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В этом номере журнала 


и лечении аденоидов 


уществует 
множество 
типов воспи- 
тания: при 
одном ребёнку 
предоставляется 
полная свобода, 
при другом много 
ограничений, при 
третьем вся жизнь 
подчинена расписа- 
ниюит. д. 
По большей части 
разница в методах 
воспитания зависит 
от культуры. Например, немецкие мамы редко 
произносят слово «нельзя», дают крохе полную сво- 
боду, но при этом очень много времени проводят 
с ребёнком. Итальянские мамы, напротив, чересчур 
опекают своих чад. В некоторых случаях до тех пор, 
пока «малыш» не женится. Российские мамы со сто- 
роны могут показаться суетливыми и производящи- 
ми слишком много запретов. 
Прямо скажем, идгальных методов воспитания не 
существует. И то, что срабатывает в одной стране, 
может совсем не найти отклика в другой. 
Ведь каждый малыш и каждая мама - это целый мир. 
А потому не расстраивайтесь, если что-то не получа- 
ется. Наблюдайте за тем, как это делают другие, 


б Яна Кононова 


главный редактор 


анализируйте, делайте выводы... и идите своим путём. 


А журнал «Мама, это Я!» всегда подставит вам своё 
дружеское плечо. Приятного вам чтения! 


КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ — НЕОТЪЕМЛЕМАЯ 
ЧАСТЬ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ КРОХИ. Но не только тво- 
рожок и кефир относятся к этому типу продуктов - 
йогурт не менее вкусен, а иногда даже более привлека- 


телен для детей. Он легко переваривается и усваивается. 
Всё дело в том, что молочнокислые бактерии выделяют 
особые ферменты, расщепляющие белок молока, 
который меняет свою структуру и становится на- 

много нежнее. Читайте об этом на стр. 34. 
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ЮЭ тема номера: ВЕСНА: ГОТОВНОСТЬ № 1 
у оао ® 
Легко усвоить! 4 14 


Ослабленный организм требует витаминной подпитки. Мы 
расскажем, как составить весенний рацион крохи 


Знакомимся с природой. Я а л В 
Наши советы помогут вам провести прогулку с пользой 
Не болей, малыш! 22 


Обидно болеть весной, да и незачем! Профилактические 
меры помогут встретить это время года здоровым и бодрым 


Аденоиды: удаляем или оставляем? 
Не торопитесь соглашаться на операцию. 
Большинство врачей склоняются сегодня 
к терапевтическим методам лечения. 


Прямо с грядки Хотите получить 
максимум витаминов, готовьте блюда из 
сырых, варёных или тушёных овощей. 


Меню аллергика Аллергия у крохи может 
возникнуть на любой продукт. И если такое про- 
изошло, то без специальной диеты не обойтись. 


Весна – отличное время для первых уроков природоведения. 
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Обязательно 
прочтите! 

Маме маленького ребёнка всегда 
трудно выкроить достаточно времени 
на чтение. Если у вас нет возможности 
сразу прочитать весь журнал, то 

мы рекомендуем вам обязательно 
обратить внимание на 10 самых Пасхальные поделки Готовясь к Пасхе, 
важных тем этого номера: смастерите с ребёнком весенние открытки 
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и поделки к предстоящему празднику. 


26 Меню аллергика 
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72 Маленький копуша 
78 И долго это будет продолжаться? РАЗВИВАЕМ ЭМОЦИИ 


88 Мы едем, едем, едем. 0-1 год 
Оптимист с рождения . 


1-2 года 
Воспитание чувств. 


2-3 года 
Что ты чувствуешь? .... 


Крутящий момент Активные виды спорта 
на свежем воздухе - отличная идея для 
‘семейного выходного дня. 


Активная мама Лариса Вербицкая 
Известная телеведущая раскрывает свои 
‘секреты воспитания детей. 


обратная связь 


В редакцию журнала «Мама, это Я!» ежедневно приходит огром- 
ное количество ваших писем. На страницах нашей специальной 
рубрики вы можете делиться своим опытом в воспитании детей. 
Пишите нам и присылайте фотографии своих малышей!“ 


Письмо 91161 


порыться в шкафу. И 
нашла там много жур- 
налов для мам. Больше 
всего мне понравился 
журнал «Мама, это Я!». 
С тех пор я не пропу- 
скаю ни одного выпу- 
ска. Журналы яркие, 
информации много 
(иногда даже я учу 
маму, а не она меня)! 
Больше всего мне 


Здравствуйте, доро- нравятся рубрики: 
гая редакция журна- «Звёздная семья», 
ла «Мама, зто ЯУ Меня «Детский лепет», 


зовут Настя и мне... 

9 лет. Да, неудивляй- 
тесь! Читаю я вас 

с7 лет. Вот история 
знакомства с вами. 
Однажды, когда мне 
было скучно, я решила 


ОТ РЕДАКЦИИ 


«Маленький натура- 
лист» (мы ссестрой 
сами книжки масте- 
рим). Желаю процвета- 
ния и успехов в работе! 
Настя Жаденова, 
г. Смоленск 


Дорогая Настя! Огромное тебе спасибо за письмо в адрес 
нашей редакции и такой весенний рисунок. Ты нас удивила 


и порадовала упорством 
в изучении тем и рубрик. 
Надеемся, что останешься 
нашей поклонницей на 
долгие годы. А ещё мы 
хотели бы вручить тебе 
подарок - куклу от 
Му-ѕћор. Она напоминает 
малыша, за которым нуж- 
но ухаживать. Куклы от 
Му-зпор очень нравятся 
маленьким «мамам», и они 


Здравствуйте, ува- 

жаемая редакция! 
Пишет вам постоян- 
ная ваша читательни- 
ца, бабушка внучки 
Катюшки. Как только 
наша лапочка роди- 
лась, так мы сразу ста- 
ли покупать журнал 
«Мама, это Я!» и чи- 
тать от первой до 
последней страницы. 
Ну что сказать – вы 
покорили мои сердце 
и душу. Стараемся как 
можно больше из про- 
читанного воплотить 
в жизнь, ваши советы, 
подсказки, предосте- 
режения - сними мы 
растём. Катюшка под- 
росла, ей уже два годи- 
ка, мама и папа рабо- 
тают, а с нашей девоч- 
кой-припевочкой 
сижу я. Поэтому от 
меня зависит и здоро- 
вье, и настроение, 
и развитие ребёнка. 
Очень выручают ста- 
тьи с рецептами - они 
всегда простые, но при 
этом питательные, 
полезные и вкусные. 
Когда я готовлю что- 
то, то обязательно 
вслух читаю статью 
про этот продукт, 


а внучка слушает и не 
отрывается. Думаю, что 
как только хорошо 
заговорит, так столько 
всего расскажет, что 
удивит окружающих. 
Не могу не отметить 
рубрику про развитие 
малышей: это ж просто 
кладезь занимательных 
игри упражнений. 
Особенно нас выруча- 
ли статьи в зимние 
вечера, когда непогода 
за окном сбивала все 
планы прогулок, ката- 
ния сгорки и осталь- 
ных зимних радостей. 
Спасибо вам от всей 
души! Всегда с вами 
будем и дальше! 

Бабушка Люда, 

Ивановская обл. 


Уважаемая Людмила, не 
каждая бабушка, как бы 
сильно она ни любила своих 
внуков, согласится отпу- 
стить детей на работу, а са- 
ма взять на себя обязатель- 
ствапо здоровью, уходу 

и развитию малыша. Специ- 
ально для наших читателей 
и любителей готовить мы 
подготовили статью с ре- 
цептами блюд из овощей. 
Приятного всем аппетита! 


с удовольствием заботят- 
ся о своих малышах. 


* Присылайте ваши письма по адресу: 117218, Москва, 
а/я №38, АО «КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я!»), или 
по е-тай: тата@Копі;а.ти. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


СВЕЖИЙ НОМЕР ЛЮБИМОГО 
ЖУРНАЛА В ТВОЕМ МОБИЛЬНОМ! 


Годовая 
подписка 


купить или . 
приготовить? 


иг 
ПРИЧИН 
ДЛЯ ПЛАЧА 


Приложение легко найти 
по названию «Мама, это Я!» 


Установите 


приложение 8 Е 
прямо сейчас! Скачайте Скачайте 


в Арр5їоге в боодіе Рау 


РЕКЛАМА ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ. ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ. 


ОКОНКУРС «МОИ М: 


[:) 


Саша Кустов 


К. 
Филипп Баер, 
95мес, С.П 


Санкт-Петербург Іетербург 


Т7 


Леон Удалый, 
8 мес., Смоленск 


Победитель нашего фотоконкурса, Егор Стихарёв из Москвы, получает в 
подарок набор фигурок от Му-зПор. Эти весёлые фигурки из игрового 
набора «Свинка Пеппа и друзья» помогут малышу стать участником увле- 
кательных приключений героев замечательного мультфильма. 


Фотографии детей присылайте 
на адрес тата @ копйдаги 
или по почте: 117218, 
Москва, а/я 38, АО 
«КОНЛИГА МЕДИА» 
(«Мама, это ЯЪ - «Мой малыш»). 
Не забудьте указать 
фамилию, имя, возраст 
и адрес проживания малыша. 


о Ещё больше фото на сайте вуха 
татаехрегї.ги/оїокопкигві 
[08 


* Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 
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УЖЕ В ПРОДАЖЕ 


Неонатологи, педиатры и неврологи 
пытаются понять природу неспокойных 
ночей первого года жизни малыша. 
Вывод специалистов — крохе необходи- 
мо создать атмосферу, которая бы 
повторяла условия жизни ребёнка в 
утробе матери. Игрушка для сна РтЁта 
может стать отличным помощником 
для родителей, ведь она умеет воспро- 
изводить множество звуков. Малыши 

с удовольствием будут засыпать под 
колыбельную «Дрёмы» или мамину 
колыбельную, записанную заранее. 


Секрета 
больше нет 


Леденцы на палочках - любимое лакомство 
‘малышей. А изобрёл карамель более 100 
лет назад французский физик и химик Луи 
Ками Майард. Он обнаружил, что сахар 
коренным образом меняет свой химический 
‘состав в результате подогрева. Однако 
какие именно вещества образуются во вре- 
мя процесса карамелизации, до сих пор 
‘оставалось тайной. С помощью спектроме- 
тра высокой точности экспертам Универси- 
тета Якобс из Бремена (Германия) удалось 
выяснить, что карамель состоит из более 
чем 4000 различных веществ. 


Полезнее 

№ ›ГИКОВ 
Пушистый пластилин Рішѕћ выру- 
чит, если дети всё время просят 
включить мультики. Воздушная 
и нежная масса предлагает новый 
способ лепки: детали нужно вспу- 
шить перед соединением, а для 
установки глазок, ручек и ножек 
предстоит сделать углубления на 
фигурке. Из пластилина Р!изй 
получаются котики с пушистыми 
хвостами, кудрявые овечки и дру- 
гие поделки. Готовое творение 
ребёнка можно украсить деревян- 
ными детальками из набора. 


і А 
В детском городе мастеров 
«Мастерславле» прошло масштаб- 
ное мероприятие для пап, мам 

и ребят. На Центральной площади 
горожан встречал целый гоночный 
автопарк: настоящий болид 
Еогтиа 2.0, детский дрэгстер и 
карты, с которыми можно было 
сфотографироваться, получить 
сувениры и поучаствовать в розы- 
грыше призов от российского авто- 
гонщика Сергея Сироткина. Из 
«Робостанции» в гости заглянули 
роботы Борис и Теспиан. Также 
посетителей ожидали масштабные 
баталии на бластерах МЕКЕ семей- 
ные викторины, а также много под- 


вижных и настольных игр. 


СТУЛЬЧИК НА ВСЕ о 


Стульчик Мот: Еуотоуе подходит 
для детей с 0 до 12 лет. Это значит, 
что родителям не придётся раз 

в год покупать новый стульчик по 
мере роста ребёнка. Стульчик 
Моп состоит из деревянного 


основания, к которому крепятся 
крестообразные ножки, шезлонг, 
сиденье, подставка для ног. 
Младенец в нём находится на 
одном уровне с сидящим взрос- 
лым. Позже устанавливается сиде- 
нье и подножка, которые опуска- 
ются по мере роста ребёнка. 


Неугомонная 
четверка 


На телеканале Мскеодеоп Россия 
начался показ нового мультсериа- 
ла «44 котёнка» от итальянской 
анимационной студии Ватром. 
«44 котёнка» – новое анимацион- 
ное шоу для юных зрителей, рас- 
сказывающее о четырёх котятах по 
имени Лампо, Миледи, Пилу и Пон- 
чик. Пушистые герои живут в доме 
бабушки Пины и решают создать 
свою музыкальную группу под 
названием «Кис-кис-коты». В каж- 
дой серии персонажи изучают род- 
ной город и знакомятся со своими 
соседями. Главные герои помога- 
ют тем, кто попал в беду, и преодо- 
левают повседневные трудности, 
сохраняя позитивный настрой. 


Летящей походкой 


В башне «Империя» в Москва-Сити прошла 
презентация новой коллекции обуви и аксес- 
суаров ЕССО весна-лето 2019. В ней присут- 
ствуют фирменные сандалии для путеше- 
ствий, ботинки-хайкеры и классические муж- 
ские ботинки из замши. В женской коллекции 
можно найти лёгкие балетки, босоножки на 
устойчивом каблуке, тенниски из мягкой 
кожи и другие модели. Компания снова сде- 
лала акцент на сочетание стиля и комфорта 
в детских моделях, что обязательно пораду- 
ет маленьких модников и их родителей. 


БЕРЕЖНЫИ 


уход затканью 


Экстрамягкое средство для стирки 
детских вещей Вип! Вађу Иди иде- 
ально подходит для стирки детского 
белья из деликатных тканей, обе- 
спечивая дополнительный береж- 
ный уход за тканью, и отлично 
выполаскивается. Не раздражает 
чувствительную детскую кожу, 
позволяя избежать аллергической 
реакцииу ребёнка на моющее сред- 
ство. Средство не содержит фосфа- 
тов и хлора, гипоаллергенно и эко- 
номично в использовании. 


% 


убрике вы найдёте обзор новых товаров для детей и взрослых, которые помогают 
0, мамам растить малышей, а также облегчают ведение хозяйства и уход за собой. 


НЕЖНАЯ ЗАБОТ 


Шампунь-молочко 


Тгиаі ВаЬу Сагене 223 
раздражает глаза 
ребёнка и нежно 


ухаживает за воло- 
сами. Это очень 
нежный шампунь, Эинлмғоов 


влвт САР 


= ии 8. і который содержит 
а о только деликатные 
Спокойных ночей очищающие веще- 
Подгузники-трусики МОМ! Ргетішт М№ідћ разработаны ства, полученные 
специально для свободного движения и здорового из кокосовой 
роста. Супервпитывающий абсорбент оставляет кожу пальмы, и цветоч- 
малыша сухой до 16 часов, а гипоаллергенный мате- ную пыльцу, бла- 
риал не вызывает зуда, покраснений и потливости. годаря которой 
наполнения сообщит о необходимости сме- легко расчёсывать 
ны подгузника. Для этого достаточно просто разо- спутанные и непо- 


рвать их сбоку по шву, а липкая лента поможет компак- слушные волосы. 
тно свернуть подгузник для утилизации. 


На первый зб | БЕЗОПАСНАЯ 
Прорезыватели на ножке от «ПОМА» СТИРКА 


в непростой период прорезывания зубов 
становятся любимыми игрушками и 
помощниками малышам и родителям. 

Они имеют удобную для малыша ручку, 
выполнены из безопасного материала и, 
благодаря отсутствию соединений в проре- 
зывателе, безопасны в использовании. 


Детский мыльный порошок (стружка) от 
ВаһуЅміттег - это экологически чистое 
средство, изготовленное из раститель- 
Интенсивно увлажняющий крем М№Миќгісепіїаіѕ Моіѕїиге ных жиров. Натуральные компоненты в 
Вез!оге Іпіепѕе Моіѕіџгіѕег поддерживает естествен- ‘составе обеспечивают полную биораз- 
ный процесс ночного обновления клеток, обеспечивая лагаемость. Мыльная стружка обладает 
защиту кожи и улучшая её общее состояние. Его высо- антибактериальными и дезинфицирую- 
коэффективная формула содержит биоадаптивные = Е щими свойствами, не содержит вредных 
растительные ингредиенты, фисташковое масло и Р ‘синтетических добавок, красителей и 
витамин Е, которые прекрасно увлажняют кожу и ароматизаторов, которые могут нега- 
улучшают её общее состояние. - - тивно влиять на нежную кожу ребёнка. 
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Чувство уверенности 


Ађмғауѕ представляет линейку из трёх дневных и двух ноч- 
ных моделей прокладок сусиленной защитой и повышен- 
ным комфортом, которые ранжируются по размерам и 


впитываемости, позволяя подобрать подходящий вари- «і (Д 5 
ант. Новые усовершенствованные Аћчауз обеспечивают 

до 100 % защиты от протеканий в сочетании со свежестью 
икомфортом. Толщина прокладок (всего 3 мм) делает их 
невероятно удобными и почти незаметными, мягкие 
дышащие материалы плотно и нежно прилегают к коже. 


Гуляем в любую 


погоду 
Легкая демисезонная прогулочная г % В.0.С.$. Мефса! Міпегаіѕ гель для укрепления 
коляска Миоміїа Апіта создана для я зубов – источник легкоусвояемых соединений 
детей в возрасте от 6 месяцев до "Е < кальция, фосфора и магния. Он образует 
3-х лет и учитывает особенности < 2 тонкую невидимую плёнку на зубах, кото- 
российского климата. Сиденье =, є рая задерживается на длительное время, 
является довольно просторным, =. э, -— что обеспечивает продолжитель- 
его ширина составляет 31 см, глу- [== == ное, постепенное проникновение 
бина 21 см, а высота спинки 42 см, АЛА я активных компонентов. Гель бе- 
что позволяет с комфортом устро- < хи зопасен при проглатывании и не 
ить в коляске малыша, одетого - имеет возрастных ограничений. 


в теплую одежду. 


Р м 8 
С МАМОИ 


Эргономичный слинг-рюкзак 
Атагопаѕ Зтай подходит для малы- 
шей с рождения и до 2 лет. Функция 
изменения ширины спинки рюкзака 
обеспечивает правильную 
М-позицию (когда ножки 
разведены, коленки выше 


МАЛЕНЬКИЙ #89790 ЕЛЬ 


Конструктор «Изобретатель» 
от фабрики «Полесье» 
направлен на развитие 

у малыша способностей к 
изобретению чего-то нового, 


что позволяет ему включать 
фантазию и учиться креати- 
ву. Такие игры с конструкто- 


попы, спинка скруглена). ром могут определить буду- 
В эргорюкзаке Атагопаѕ щую профессию малыша, 
Ѕтапй можно носить малыша раскрыв в нём творческий 


‘спереди, за спиной, на 
боку и с перекрещенны- 
ми лямками. Слинг- 
рюкзак произведён из 
100%-го хлопка и 
отличается непре- 
‚_ взойдённым немец- 
| ким качеством. 


потенциал. Самое интерес- 
ное, что все конструкторы 
серии «Изобретатель» 
совершенно разные, поэтому 
изних можно собрать целую 
коллекцию, которая превра- 
тится в творческую мастер- 
скую ребёнка. 


и 


жду малыша 
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Каким бы не- 
ожиданным ни 
было известие 

о двойне, пугать- 
ся не стоит. 
Начинайте гото- 
виться к предстоя- 
щему физически 
и морально. Через 
неделю-другую 
в перечне плю- › 
сов будет больше є 
позиций, чем 
в списке минусов. ожа 


Я вынашиваю двойню 


ля начала стоит разо- 
браться в том, кто, соб- 
ственно, должен появить- 


я на свет: близнецы или 


двойняшки. И в том и в другом 


случае родится не один ребёнок, 
но в первом варианте дети будут 
похожи друг на друга как две кап- 
ли воды, во втором – возможны 
варианты. 


Не отличить 
Однояйцевые близнецы вырас- 


тают из одной яйцеклетки, кото- 


рая, поделившись надвое, дает 
жизнь двум зародышам. 
Появляются на на свет в 2 раза 
чаще, чем двуяйцевые. Эти малы- 
ши всегда одного пола и почти не 
различимы: идентичны цвет глаз 
и волос, группа крови и привыч- 
ки, и, к сожалению, генетические 
и хронические заболевания. 


Почему не похожи? 

Разнояйцевые братья или 
сёстры, развиваются из двух 
яйцеклеток, созревших в один 
менструальный цикл и оплодот- 
ворённых разными сперматозои- 
дами. Такие крохи могут иметь 
разный пол, группы крови и раз- 
ительно отличаться внешностью 
и чертами характера. Один пой- 
дёт в маму, другой - в папу или 
бабушку, дедушку. 


Особенности развития 
Многоплодная беременность 
хлопотнее. Из-за того что в матке 

малышам теснее, 
они постараются : 
пораньше по- Н 
явиться на свет. 
Нерациональное 
питание быстрее 
обернётся ане- 


мией. Малышей в животике двое, 
и железа им нужно в 2 раза боль- 
ше. Контроль гемоглобина будут 
назначать чаще. Больше будет 
анализов и измерений (рост, вес, 
объём живота). Так, доплерогра- 
фию (проверку состояния сосу- 
дов плаценты или плацент) 
проверят неоднократно даже безо 
всяких подозрений на отслойку. 
Врач будет регулярно проверять, 
как малыши расположились 

в плодном пузыре или пузырях, 
измерять их сердечный ритм, 
проверяя, не развивается ли 
гипоксия и авитаминоз. 


е 9 о ботко. Двойняшки рождаются у 3 % 


женщин. Прибавка веса во 


{ время беременности двумя малышами составляет 
: 13-15 кг. И нагрузка на позвоночник настолько велика, 
і что без специального бандажа не обойтись. 


Разобрались! 


Определить, сколько 
малышей вынашивает 


будущая мама, можно 
уже во время беремен- 
ности, но не всегда 

в триместре. 

В ранние сроки после 
первых осмотров 


врач лишь установит, 
что размеры матки 
для конкретного срока 
великоваты. 

Причин для этого 
немало, и торопиться 
с выводами не стоит. 
Достоверную инфор- 
мацию предоставит 
только УЗИ. 


На мониторе можно 
отчётливо увидеть 
двух малышей 
иуслышать стук двух 
сердечек. 

Но и этого не произой- 
дёт, если эмбрионы 
спрячутся друг за 
другом. 

Остаётся ждать 10-12 
недель, повторное 
УЗИ всё расставит по 
местам. 

Однояйцевые карапу- 
зы имеют общую пла- 
центу и, следователь- 
но, общую оболочку 
хориона. 


А вот с амниоти- 
ческой оболочкой 

не всётак однознач- 
но: она бывает 

у каждого своя или 
общая на двоих. 

При этом малышей 
ничто не разделяет, 

в околоплодных водах 
они плавают вместе. 
А при движении по 
родовым путям могут 
даже «зацепиться» 
друг за друга. 

Чтобы этого не случи- 
лось, такие роды 
завершаются кесаре- 
вым сечением. 


Врача придётся посещать чаще 
обычного. И в декретный отпуск 
при многоплодной беременности 
отправляются раньше. 


Подробнее о трудностях 

Ттриместр сложнее и драма- 
тичнее, так как в 15-20 % случаев 
возникает феномен редуцирова- 
ния (остановка в развитии) одно- 
го плодного яйца. И в полости 
матки остаётся всего один жизне- 
способный кроха. Замерший 
эмбрион тоже остаётся внутри до 
самых родов, не причиняя разви- 
вающемуся малышу вреда. 

П триместр более спокойный. 

На Ш появляется угроза пре- 
ждевременных родов из-за чрез- 
мерного растяжения тканей 
матки. Чтобы этого не случилось, 
назначают препараты, снижаю- 
щие её тонус. Если их недостаточ- 
но, кладут в стационар на 
сохранение. 

При вынашивании двух малы- 
шей возрастают нагрузки на серд- 


це и сосуды. Но все девять 
месяцев лежать на диване не 
стоит. Следует разумно сочетать 
физическую активность и отдых, 
а о любых недомоганиях немед- 
ленно сообщать врачу. 


Выбираем роды 

Доказано, что при многоплод- 
ной беременности «старение» 
плаценты происходит раньше, и, 
видимо, тогда ма- 
лыши и стремятся 
родиться. К этому 
сроку они готовы 
к самостоятельной 
жизни, их органы 
достаточно развиты, 
хотя в весе и длине 
эти малыши отста- 
ют примерно на 
2 недели. 

Если беремен- 
ность двойней про- 
текает нормально, 
будущей маме пред- 
ложат приехать 


в роддом на сроке 36-37 недель 
беременности. Но большинство 
многоплодных родов наступает на 
сроке 34-37 недель, а то и раньше. 
К этому моменту малыши в матке 
могут занимать разные положе- 
ния, но чаще (в 90 % случаев) 
оба малыша лежат продольно 
и почти в половине случаев оба 
толовкой вниз. Про кесарево сече- 
ние заходит речь, когда один 
малыш занял тазовое положение; 
первый ребёнок из двойни или 
оба малыша лежат поперечно; 
ожидается появление на свет 
тройни, четверни и так далее. 

Из-за того что матка перерастя- 
нута, роды обычно протекают 
медленно. Первым прокладывает 
дорогу тот малыш, чья предлежа- 
щая часть ниже. Именно на него 
падает самая большая нагрузка. 
После рождения и отделения от 
мамы первого малыша врач опре- 
деляет положение второго, слу- 
шает его сердцебиение. 

За это время матка сокращается 
и обхватывает второго ребёнка. 
Затем врач проводит влагалищ- 
ное исследование, вскрывает 
пузырь второго ребёнка (к слову, 
женщина этого не чувствует), 
и процесс рождения предостав- 
ляется своему естественному 
течению. о 


ШВП са номера: Весна: готовность №1 


Е | 
Ф Легко усвоить! 


Чтобы весной 
иммунитет малыша 
был высоким, выби- 
раем для него только 
полезные продукты и 
готовим их правильно. 


итание маленького 
ребёнка в любое время 
года должно быть сба- 


лансированным, потому что 
именно из своего рациона он 
получает все необходимые вита- 
мины и микроэлементы для пол- 
ноценного развития и роста. 

Существует несколько основ- 
ных групп витаминов, жизненно 
важных для детского организма. 

И практически каждую из них 
можно найти в привычных про- 
дуктах питания. Главное, чтобы 
всё, из чего будут приготовлены 
блюда для детского стола, было 
высокого качества и действитель- 
но содержало в себе полезные 
элементы. 


Важный алфавит 

Каждый из нижеперечислен- 
ных витаминов очень полезен 
для растущего детского организ- 
ма. Невозможно выделить какой- 
то один, наиболее важный. 

Поэтому в питании вашего 
ребёнка должны быть грамотно 
скомбинированы продукты с 
высоким содержанием витами- 
нов, чтобы они приносили ему 
максимальную пользу. 

И если на протяжении всего 
года вы будете кормить малыша 
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е9 » Разнообразие в рационе питания 
© 6% – настоящий враг авитаминоза! 


разнообразно, соединяя те или 
иные «витаминные» продукты, то 
ему не грозит такое нежелатель- 
ное состояние, как авитаминоз. 

Витамин А влияет на остроту 
зрения и цветовое восприятие, 
повышает сопротивляемость 
инфекциям. Вот почему полезно 
каждый день давать детям мор- 
ковь, яблоки, тыкву, капусту, 
сливочное масло, сыр, яйца и 
печень – продукты, в которых 
содержится витамин А или его 
предшественник бета-каротин. 
Рыбий жр также является источ- 
ником витамина А. 

Витамины группы В тоже обя- 
зательно должны присутствовать 
в рационе ребёнка. 

Витамином В, который прини- 
мает участие в углеводном и бел- 
ковом обменах, способствует 
улучшению умственной деятель- 
ности, богаты мясо, рис, орехи, 
бобовые, ржаной хлеб и каши с 
отрубями. 

Витамин В,, оказывающий бла- 
гоприятное воздействие на здо- 
ровье печени и центральной 
нервной системы, стимулирую- 
щий созревание эритроцитов и 
образование гемоглобина в кро- 
ви, содержится во всех молочных 
продуктах, листовых овощах, 


„п - Жде 


печени, рыбе, хлебе, гречневой и 
овсяной крупах. 

Витамин Ву, который способ- 
ствует нормальной работе желу- 
дочно-кишечного тракта и нерв- 
ной системы, содержится втех же 
продуктах, что и витамин В,. 

Витамин В, необходимый для 
выработки антител и красных 
кровяных телец для обеспечения 
правильной работы нервной 
системы, вы найдёте в стручко- 
вых овощах, в проросшей пшени- 
це, в отрубях, бананах, инжире, 
яйцах, семечках и орехах. 

Витамин Во, отвечающий за 
здоровье кожи и повышающий 
аппетит, содержится в свекле, 
зелени, шпинате, капусте, тыкве, 
моркови, апельсинах, печени и 
яичном желтке. 

Витамин В», который нужен 
для создания красных кровяных 
телец, для синтеза белка, норма- 
лизации процессов развития 
организма ребёнка, легко найти 
в продуктах животного проис- 
хождения, таких как мясо, яйца, 
сыр, молоко, печень трески, море- 
продукты и говяжьи почки. 

Витамин С, ускоряющий 
заживление ран и укрепляющий 
иммунитет, входит в состав 
цитрусовых, капусты, петрушки, № 
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МАЛЕНЬКИЕ 
СЕКРЕТЫ 


Есть овощи, которые после тер- 
мической обработки приносят 
больше пользы, чем в свежем 
виде. 

Например, в варёных и тушё- 
ных томатах содержится много 
ликопина. Это сильный антиокси- 
дант, который особенно полезен 
для городских детишек, растущих 
в неблагоприятной экологиче- 
ской обстановке. 

В капусте после кратковре- 
менной тепловой обработки оста- 
ются многие витамины и антиок- 
сиданты, но зато в таком виде 
она легче усваивается. 

Морковь богата бета-кароти- 
ном, который из варёной моркови 
усваивается в 5 раз лучше, чем 
из сырой. Да и желудочно-кишеч- 
ный тракт детей до трёх лет не 
адаптирован к перевариванию 
пищи с большим содержанием 
клетчатки и пектина. 

Малышам обычно дают 
свёклу только после тепловой 
обработки. Правда, немного 
свежевыжатого свекольного 
сока, смешанного с морковным 
или яблочным, не помешает, 

так как сырая свёкла содержит 
витамины, богата железом, каль- 
цием и натрием. 
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шпината, мёда, отваров 
шиповника, липы и зверо- 
боя. 

Витамином Р”, который 
принимает активное уча- 
стие в регуляции кальциево- 
то и фосфорного обмена в 
организме, а также в формирова- 
нии костной ткани, богаты сыр, 
сливочное масло, печень, творог, 
молоко и рыба. Витамин ПР также 
вырабатывается в клетках кожи 
под воздействием солнца - даже 
первые весенние лучи помогут 
восполнить его недостаток. 

Витамин Е, важный для пра- 
вильного функционирования 
нервной системы и оказывающий 
противовоспалительное дей- 
ствие, можно найти в раститель- 
ных маслах, орехах, бобовых, 
петрушке и шпинате. 

Витамин К, обеспечивающий 
нормальную свёртываемость 
крови, повышающий эластич- 
ность тканей желудка и кишечни- 
ка, а значит, нормализующий их 
работу, содержится в цветной 
капусте, помидорах, яблоках, 
тыкве, печени и мясе. 


Тушим или варим? 

С нужными продуктами в 
весенний период разобрались, 
теперь поговорим о методах их 
обработки. Если вы тушите или 
варите еду для крохи, помните, 
что такой способ приготовления 
пищи может задержать витамины 
и минералы, которые разрушает 
высокая температура. Но выход 
есть! Достаточно соблюдать 
несколько простых правил, что- 


еб» 
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бы витамины дошли до организ- 
ма ребёнка: 

© Не кладите овощи в воду зара- 
нее – дождитесь, пока она закипит, 
чтобы не подвергать их длитель- 
ному тепловому воздействию. 

® Вода должна лишь слегка по- 
крывать овощи, ведь в бульон ухо- 
дят витамины. Потом этот бульон 
можно использовать при приго- 
товлении овощного пюре. 

© При варке и тушении овощи 

не солите, так как соль «вытяги- 
вает» большую часть полезных 
веществ. 


Овоши варите в кожуре и под 
плотно закрытой крышкой 


© Крышку на протяжении всего 
приготовления пищи держите 
плотно закрытой, пореже подни- 
майте её. В противном случае в 
кастрюлю будут поступать всё 
новые и новые порции кислорода, 
который существенно снижает 
концентрацию витаминов, осо- 
бенно аскорбиновой кислоты. 

© Варите овощи целиком. Кожу- 
ру при варке лучше не снимать, 
делайте это после приготовления. 
Особенно это относится к карто- 
фелю, свёкле, моркови. 

® Вынимайте овощи из отвара 


е.» Почти все витамины в продуктах 
Є 6> 


сразу же, как только они будут 
тотовы. Чем дольше они лежат в 
бульоне, тем больше витаминов 
теряют. 

® Чтобы сохранить витамин С, 
при варке овощей добавьте в 
воду несколько капель лимонно- 
то сока. Витамин С - это кислота, 
которая быстро разрушается в 
щелочной среде, то есть в жёст- 
кой воде. Лимонный сок испра- 
вит положение. Кстати, он же 
позволит сохранить яркий при- 
родный цвет овощей. 


Готовим на пару 

Чтобы сохранить все полезные 
вещества в овощах, лучше всего 
тотовить их на пару. При этом 
они не нагреваются до темпера- 
туры 100 градусов и сохраняют 
натуральный вкус, запах, цвет, а 
также большую часть полезных 
витаминов и микроэлементов. 

Ещё один плюс при обработке 
паром - нет необходимости 
использовать бульоны или масло. 
В результате овощи не теряют 
витамины и минералы, которые 
растворяются в воде, и не насы- 
щаются вредными жирами. 

Очень полезны детям все виды 
капусты в соцветиях. Их тоже 
нужно готовить быстро. Со- 


сохраняются при варке на пару 


гласно исследованиям, варка 
брокколи в течение 10 минут 
наполовинуубивает полезное 
вещество - сульфорафан, кото- 
рое имеет иммуномодулирую- 
щую активность. Содержание 
редкого витамина 0 при 
10-минутной обработке на пару 
уменьшается всего на 4 %, зато 
после получасовой варки он 
исчезает полностью. 

На пару также готовят корне- 
плоды. Кожуру с репы, свёклы, 
моркови лучше снимать очень 
тонким слоем или готовить ово- 
щи в кожуре, а очищать непо- 
средственно перед едой. 
Картофель лучше готовить 
в кожуре, чтобы сохранялись 
витамины. Перед этим клубни 
нужно тщательно помыть со щёт- 
кой и обдать кипятком, После 
приготовления кожура снимает- 
ся икартофель разминается 
непосредственно перед едой. 
Такое блюдо очень полезно, так 


как там содержится много цен- 
ных питательных веществ. Но 
если картофель хранится долго, 
то перед приготовлением его 
обязательно надо почистить, сни- 
мая толстый слой кожуры. о 


ПИТАНИЕ ПРИ 
АВИТАМИНОЗЕ 


Если педиатр всё-таки поставил 
вашему карапузу диагноз «ави- 
таминоз», начните с корректи- 
ровки детского меню. 

© Питание ребёнка в возрасте от 
года до трёх лет должно быть 
сбалансированное, разнообраз- 
ное и дробное - 4-5 раз в сутки. 
® Если сутра была каша или кис- 
ломолочные продукты, днём пред- 
ложите мясное или рыбное блюдо, 
ана ужин тогда сделайте что- 
нибудь из овощей или творога. 

© Если утром малыш не ел кашу, 
в обед на гарнир готовьте крупу, 
в противном случае гарнир дол- 
жен быть овощным. Также вво- 
дите в рацион крохи салаты из 
свежих или варёных овощей. 

© Из фруктов полезны цитрусо- 
вые, киви и бананы. Груши и 
яблоки прошлогоднего урожая 
не стоит давать маленьким 
детям: питательных веществ в 
них почти нет, лучше восполь- 
зуйтесь баночным пюре. 

© Очень полезны компоты из 
сухофруктов и соки, но не освет- 
лённые, а с мякотью (из-за боль- 
шего содержания в них пектина). 
© Богат витаминами и способен 
улучшить аппетит отвар шипов- 
ника. 
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3 о 
3 № Знакомимся сприродой 


Как можно 

раньше начните 
знакомство ребёнка 
с окружающим 
миром. А делать это 
лучше всем вместе 
в выходной день! 


остарайтесь время от 
времени покидать игро- 
вую площадку возле дома 


и навещать парковые аллеи. А в 
выходные выбирайтесь ещё даль- 
ше, в лес. Там легко можно позна- 
комить ребёнка с природой, обра- 
щая его внимание на необычные 
явления, на детском уровне объ- 
ясняя причинно-следственные 
связи процессов (деревья качают- 
ся, потому что ветер дует, а не 
наоборот). А в конечном счёте 
благодаря вам он научится 
любить и беречь природу. 


Знакомьтесь: флора 
Дети легко запоминают деревья 
с«особыми приметами»: берёза 
белая, у ёлки иголки вместо 
листьев, на рябине красные яго- 
ды, а на дубе – жёлуди... 
Знакомство с деревьями начните 
сприкосновения к ним: пусть 
ребёнок потрогает кору ладош- 
кой. Обратите его внимание, что 
ствол у дуба жёсткий и ребри- 
стый, у клёна - гладкий, у берёзы 
— шершавый. Рассмотрите вместе, 
какие необычные цветочки у вер- 
бы - мягкие, пушистые, как 
живые существа! Не удивляйтесь, 


18 


Если в парке есть пруд - не 
забудьте взять хлеб для уточек 


если малыш отдёрнет ладошку, 
впервые прикоснувшись к дереву. 
Это новые для него тактильные 
ощущения, а всё новое детей 
настораживает. Не смейтесь над 
карапузом и не заставляйте 
делать это против его воли. Он 
сам быстро поймёт, что дерево не 
кусается. Вы же можете использо- 
вать его реакцию и объяснить, 
зачем дереву нужна такая толстая 
кора: она защищает его от моро- 
за, как комбинезон защищает от 
холода детей. А вот внизу у дере- 
ва видны корни. Они уходят глу- 
боко под землю, с их помощью 
дерево пьёт воду. 


Многоликая фауна 

В природе всё взаимосвязано, 
поэтому невозможно ограни- 
читься рассказом о растениях и 
обойти стороной жизнь живот- 
ных. А если в парке есть живой 
уголок с кроликами и козочками, 
принесите угощение и им, 

Только соблюдайте меры безо- 
пасности: следите, чтобы малыш 
не брался за прутья клетки (ведь 
даже дружелюбный кролик 
может укусить), не просовывал 
руку в клетку вместе с угощением 
и не пытался потрогать питомца 


живого уголка, не пробовал 
корм для животных. 

Если в парке катают детишек на 
пони, возьмите с собой морковку 
или несколько кусочков сахара и 
угостите лошадку (спросив раз- 
решения и убедившись в покла- 
дистом характере животного). 
Только сначала научите малыша 
правильно держать сахар на ладо- 
ни: прижав все пальцы друг к 
другу и слегка выгнув вниз. 
Ладонь должна быть максималь- 
но раскрыта, чтобы лошадка слу- 
чайно не цапнула его за пальцы. 
Но если малыш боится, не наста- 
ивайте, пусть посмотрит на пони 
со стороны. 

Даже в парках, расположенных 
в черте города, нередко можно 
встретить белочек. Возьмите с 
собой кедровые орешки, чтобы 
угостить этих пушистых зверь- 
ков. 

Вспоминая о животных, кото- 
рых впарке нет, можно показать 
крохе места, подходящие для 
норы лисы или волка, берлоги 
медведя, дупла совы... Можно 
даже предположить: «Наверное, 
эти кусты поломал медведь, ког- 
да шёл в свою берлогу». 

Если у вас в городе естьз00- » 


ЛИКБЕЗ ДЛЯ 
ПОЧЕМУЧКИ 


Рассказывая о растениях, не 
лишним будет освежить имею- 
щиеся у крохи знания. Дети стар- 
ше двух лет обычно уже помнят, 
что до зимы была осень, что на 
деревьях были жёлтые и крас- 
ные листья, которые потом упали 
на землю. Обсудите с малышом, 
куда же делся снег и почему зто 
произошло именно сейчас. 
Предложите ребёнку первому 
рассказать вам об этом - вы смо- 
жете узнать много интересного! 

А если малыш затрудняется 
ответить на этот вопрос, то обра- 
тите его внимание на то, какое 
ласковое солнышко, какое оно 
‘доброе и тёплое, и подскажите, 
что именно поэтому снег таети 
превращается в воду. Земля тоже 
освобождается ото льда, она ста- 
новится мягче, талая вода уходит 
в землю и даёт жизнь растениям. 
‘Сильно в биологические подроб- 
ности вдаваться не обязательно. 
Главное ~ заинтересовать малы- 
ша своим рассказом, тогда он его 
хорошо запомнит. Позтому гово- 
рите эмоционально, припоминай- 
те сказки или другие знакомые 
ребёнку картины мира, чтобы 
дополнить рассказ уже извест- 
ными ребёнку образами. 
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парк, изучать животный 
мир можно там. Только 
постарайтесь выбрать для 
этого солнечный день, так 
как в плохую погоду живот- 
ные часто сидят в своих доми- 
ках и могут «сорвать» ваши 
‘учебные планы. 

При посещении зоопарка акту- 
альны те же правила, что и при 
общении со зверьём в живом 
уголке: кормить можно лишьс 
позволения персонала, прутья 
клетки трогать категорически 
запрещается, совать в клетку 
руки - тем более. 

В зоопарке изучите план мест- 
ности и составьте маршрут так, 
чтобы показать малышу извест- 
ных ему «персонажей», например 
медведя, волка, лису. Для первого 
знакомства с зоопарком это важ- 
нее, чем увидеть тигра, слона или 
жирафа. 

Кстати, рассматривать круп- 
ных животных лучше отойдя на 
почтительное расстояние от клет- 
ки. Ещё лучше их видно с папи- 
ных плеч или как минимум с рук. 


'ернатые 

Не будем забывать ио птицах. 
Тородские пернатые радостно 
поклюют пшено, иногда даже с 
руки малыша. А если в парке, 
куда вы пойдёте в выходной, есть 
незамерзающий водоём, вы с 
большой вероятностью увидите 
там уток. Возьмите из дома 
немного хлеба, и малыш с востор- 
гом будет кидать им крошки. 
Покажите, что у уточки-тёти шея 
и голова одного цвета, у уточки- 
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дяди (он называется селезень) — 
другого. Обратите внимание кро- 
хи, что все уточки плавают 
«босиком» (обычно видно, как 
они шевелят лапками). 
Вспомните про перепонки, кото- 


рые помогают им быстро плавать. 


Поищите в сквере или в парке 
грачей. Посмотрите, как они важ- 
но ходят по земле, выбирая чер- 
вячков и личинок из земли. Сами 


целиком чёрные, а клюв белый. 
Расскажите малышу о том, что 
грач первым среди перелётных 
птиц прилетает в города после 
зимовки. А вот влес одними из 


первых прилетают скворцы. 
Тнездятся они в дуплах, норах, 
в строениях. 

Пусть малыш узнает о том, что 
скворцы - осторожные птицы, и 
поэтому стерегут гнездо пооче- 
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рёдно: один сидит - другой лета- 
ет по своим делам. 

Очень интересно наблюдать, 
как скворец ищет еду. В отличие 
от ласточек и стрижей он не ищет 
пищу в воздухе на лету; не долбит, 
как дятел, дерево клювом. Его 
корм наземле и в земле. Он идёт 
быстро, переваливаясь с боку на 
бок. Потом вдруг резко останав- 
ливается, смотрит по сторонам, 
быстро клюнет и побежит дальше. 
И так целый день. Скворцы 
постоянно в движении. Зато 
сколько вредных насекомых они 
истребляют! Поэтому люди и ста- 
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ли делать скворечники, чтобы 
весной и летом эта птица помога- 
ла им в садуи на огороде. 

Если вы, гуляя с ребёнком в 
лесу, встретили эту замечатель- 
ную птицу, попробуйте замереть 
и послушать её пение. О, это что- 
то необычное! Дело в том, что эта 
удивительная птица обладает 
талантом воспроизводить чужие 
звуки. И если набраться терпения 
и послушать её подольше, то вы 
сможете услышать и свист дроз- 
да, и трель соловья, и тонкий 
голосок синички, ато и мяуканье 
кошки или скрип двери! О 


что ВЗЯТЬ 
С СОБОИ 


Как настоящие путешественники, 
вы должны сначала подгото- 
виться к походу в лес. Вам могут 
понадобиться: 

заряженный телефон, чтобы 
сфотографировать ваши откры- 
тия; 

вода (0,5 литров), термос с 
горячим чаеми еда, которую 
можно съесть, не используя при- 
боры (например, бутерброды с 
сыром, бананы, глазированные 
сырки), - если вы устанете и 
решите сделать привал: помните, 
что на природе у малышей всег- 
да отличный аппетит; 

влажные салфетки и, если 
необходимо, смену подгузников; 

ә корм для лесных жителей: 

хлеб для птиц, орешки для белок 
итд; 

мелки для асфальта (если 
снег уже сошёл), чтобы кроха тут 
же запечатлел увиденную птич- 
ку или животное; 

самокат, если малыш уже 
дорос до этого средства пере- 
движения и если в парке предус- 
мотрены асфальтированные, 
почищенные дорожки; 

хорошее настроение и готов- 
ность увидеть, уловить, заме- 
тить, понаблюдать! 


|1 тема номера: Весна: готовность №1 


3 о 
* Ф Не болей, малыш! 
Чтобы весенние зу, . 


деньки не принесли а 
проблем со здо- Е 
ровьем, нужно по 
максимуму пригото- 
виться к этому долго- 
жданному, но ковар- 
ному времени года. 


В= - это не только время 
первого теплого солнышка, 
звенящих ручейков и 
пения вернувшихся птичек. Это 
ещё промокшие ножки, просту- 
ды, обострение хронических 
болячек. 

Но в ваших силах сделать так, 
чтобы малыш встретил весну 
крепким и весёлым. 


Наследие зимы 

Зима- довольно сложное вре- 
мя для здоровья даже взрослых 
людей, что уж говорить о малы- 
шах! Как известно, на самочув- 
ствие и иммунитет влияет дли- 
тельность светового дня и 
уровень витаминов в организме. 

Зимой ребятишки испытывают 
дефицит солнышка, меньше гуля- 
ют на свежем воздухе, чем летом. 
Не хватает им свежего воздуха и 
подвижных игр. 

В итоге в холодное время года 
вырабатывается меньше витами- 
на р, накапливается хроническая 
усталость, от этого может ухуд- 
шаться настроение и снижается 
иммунитет. 

А витамины? К весне не остаёт- 
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По выходным старайтесь 


© 6% выезжать с крохой в лес или парк 


ся полезных яблок и морковок в 
наших кладовках. За время дли- 
тельного хранения в них разру- 
шаются практически все витами- 
ны и ценные вещества. 

А в некоторых овощах, напри- 
мер в капусте, даже скапливаются 
вредные! Именно поэтому заряда 
бодрости и энергии от них ждать 
не приходится. Как и подпитки 
детского иммунитета и защитных 
сил. 

Что же делать? Бороться с 
обстоятельствами! Старайтесь 
почаще бывать с ребёнком на сол- 
нышке. Пусть он подставляет 
щёчки тёплым лучам и дышит 
свежим воздухом. Только не 
гуляйте вблизи дорог и заводов, 
апо выходным обязательно выез- 
жайте в лес. Пора деткам воспол- 
нить недостаток солнечного све- 
та, витамина Г и хорошего 
настроения. Запаситесь резино- 
выми сапогами, непромокаемыми 
штанами и куртками - и вперёд, 
на природу! 

Если не получается погулять, 


проветривайте квартиру, аосо- 
бенно комнату, где спит ребёнок, 
как можно чаще. Главное, чтобы 
малыша не было в это время в 
комнате или он был укрыт от 
холода и сквозняка. 


Осторожно, 
авитаминоз! 

Ранней весной крохе обычно не 
хватает всех витаминов, но ино- 
гда усиливается потребность в 
каком-то одном. О его дефиците 
говорят характерные симптомы: 
малыш на себя не похож - блед- 
ненький, невесёлый, он плохо ест, 
подхватывает простуду за про- 
студой? Это значит, что ему не 
хватает микронутриентов - так 
называют вещества, присутству- 
ющиев пище в очень малом коли- 
честве, но оказывающие огром- 
ное влияние на детское здоровье. 
Это витамины, минеральные 
соли и другие ценные соедине- 
ния, которые служат катализато- 
рами, то есть ускорителями 
биохимических реакций, у 


ВЕСЕННЕЕ 
ОБОСТРЕНИЕ 


К сожалению, весной напоминают 
о себе и хронические заболева- 
ния. Циститы, пиелонефрит, холе- 
циститы, гастриты... Список мож- 
но продолжать до бесконечности. 
Чтобы свести риск обострений к 
минимуму, в преддверии межсе- 
зонья займитесь профилактикой, 
предварительно посоветовавшись 
с лечащим врачом. 

При хроническом гастрите и холе- 
цистите обратите внимание на 
питание, оно должно быть диетиче- 
ским! Никаких фастфудов, газиро- 
вок, шоколада, острых и копчёных 
блюд. По-хорошему они и зимой, и 
летомне должны присутствовать 
на детском столе. Но если вы допу- 
скаете такие вольности в течение 
года, весной от них точно стоит 
отказаться, дабы избежать непри- 
ятных последствий. 

При пиелонефритах и циститах 
следует соблюдать диету с пре- 
обладанием отварных и приго- 
товленных на пару блюд. А также 
включить в детский рацион 
клюквенный морс, который пре- 
красно борется с бактериями 
мочевыделительной системы. 
Под контролем врача можно 
попить настои из мочегонных 
трав. 
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протекающих в каждой 
клеточке детского орга- 
низма. 

По данным Института 
питания РАМН, недостаток 
витаминов в рационе малы- 
шей составляет 60-65 %, даже 
если он идеально построен. Это 
значит, что ребёнку необходим 
дополнительный приём аптечных 
комплексов, подобранных с учё- 
том возраста. 

Бытует мнение, что витамины 
втакой форме усваиваются хуже, 
чем из продуктов. Дескать, умный 
организм распознаёт синтетиче- 
скую «подделку» и отказывается 
её использовать. 

На самом деле он тратит на 
усвоение аптечных витаминов 
меньше усилий, чем на всасыва- 
ние их натуральных аналогов из 
пищи. 

Ведь витамины, полученные 
промышленным путём, уже гото- 
вы к усвоению, а натуральные 
пищеварительной системе ещё 
надо обработать: выделить, а 
затем встроить в свой белок. 

На это уходит время, за кото- 
рое еда, не успевшая переварить- 
ся, вместе с растительными 
волокнами и частью витаминов 
выводится из организма. 

То есть в идеале витамины 
должны усваиваться из пищи на 
90-95 %, но на деле организму 
доступно лишь 50-60 % от их 
реального содержания в продук- 
те. А иногда и вообще ничего, 
потому что витамины очень 
капризны. 

Чтобы всосался один, должен 
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присутствовать ряд других. И ес- 
ли сопутствующий комплекс 
в блюде отсутствует, то и основ- 
ной витамин не усвоится, сколько 
бы его там ни содержалось. 
Поэтому, если вы заметили 
умалыша первые признаки тако- 
го заболевания, какавитаминоз, 
обязательно проконсультируй- 
тесь с педиатром, и он назначит 
вам необходимый комплекс вита- 
минов. 


Главным критерием в выборе 
одежды в такую погоду является 
её непромокаемость. Выбирайте 
комбинезоны на флисе, аналогич- 
ные костюмы из полукомбинезо- 
нов и курток с кулисками, защи- 
щающими от поддувания 
и проникновения к телу влаги. 

В таком обмундировании малыш 
точно не промокнет и не замёрз- 
нет. К тому же ему будет удобно. 


В качестве поддёвы используйте 
специальное хлопковое термобе- 
льё или наденьте на ребёнка 
стандартные колготки и плотную 
футболку с длинными рукавами. 

Если температура воздуха 
ниже 10 градусов и дует сильный 
ветер, можете поддеть под ком- 
бинезон кофточку из тонкой 
шерсти или флиса. 

Но самое главное втакую непо- 
тоду - это обувь, ведь под ногами 
у малыша постоянно будет каша 
из мокрого снега. И очень важно, 
чтобы ноги не промокли и не 
озябли. 

Хороший вариант в таком слу- 


чае – тёплые сапоги из синтети- 
ческого материала с утеплённой 
подкладкой и калошами. 

Или утеплённые резиновые 
сапоги с войлочным валенком- 
вкладышем. В них можно смело 
ходить и прыгать по лужам, они 
ни за что не дадут ножкам про- 
мокнуть. 

Нуа на голову достаточно 
надеть средней толщины шерстя- 
ную или флисовую шапочку. На 
случай ветра всегда можно уте- 
плиться капюшоном. 

Нуи, как известно, малыши 
иногда падают, да и в мокром 
снеге или влажной листве, остав- 
шейся с прошлого года, многие не 
отказываются повозиться. 
Поэтому непромокаемая защита 
нужна и для рук. 

Лучше всего для прогулок 
в такую погоду подойдут рукави- 
цы из плащёвки с утеплителем 
и манжетами-резинками (имеют- 
ся в продаже не только зимние 
варианты - на овчинной шерсти, 
но и демисезонные - на флисе, 
их и стоит предпочесть в данном 
случае). Такие рукавички выдер- 
живают и снег, и лужи и греют 
не хуже шерстяных, а некоторые 
даже отталкивают грязь. 

Их собратья - это рукавицы- 
краги на молнии с раструбами 
до локтя. Это в принципете же 
самые непромокаемые рукавич- 
ки, но для удобства использо- 
вания они оборудованы по 

всей длине молнией, чтобы не 
приходилось заставлять малыша 
мучительно засовывать в них 


руку. 


ЕСЛИ КРОХА 
ПРОСТУДИЛСЯ 


Иногда даже кратковременное 
переохлаждение может послу- 
жить толчком для возникновения 
острых респираторных заболе- 
ваний, особенно бронхитов и 
фарингитов. При первых призна- 
ках простуды постарайтесь 
незамедлительно принять меры. 
Во-первых, в обязательном 
порядке следует дать ребёнку 
антигистаминное, то есть проти- 
воаллергическое средство. Оно 
снимает отёк слизистой носа и 
глотки, который может привести 
кнарушению дыхания, а в тяжё- 
лых случаях даже к удушью. 
Во-вторых, увлажняйте воздух в 
комнате ребёнка. Для этого мож- 
но использовать специальный 
прибор или развесить на батаре- 
ях центрального отопления 
мокрую ткань или расставить 
сосуды с водой. Такие меры 
помогают в борьбе с насморком 
и корочками в носу, возникаю- 
щими из-за пересушенного воз- 
духа. И способствуют улучше- 
нию дыхания. 

Нуи в-третьих, воспользуйтесь 
рецептами народной медицины - 
поите малыша липовым отва- 
ром, давайте ему чай с мёдом и 
малиновым вареньем. 


Если кроха аллергик, то маме это, понятное дело, 
доставляет немало переживаний. Узнаем, как правиль- 
но накормить такого ребёнка. 


В 


ллергия у детей может воз- 
никнуть на любой про- 
дукт, особенно если есть 
генетическая предраспо- 
ложенность к подобной реакции. 
В этом случае без тщательно 
продуманной диеты не обойтись. 
Но зато со временем ваши уси- 
лия дадут ощутимый результат, и 
у малыша всегда будет хорошее 
самочувствие. 


Коварная и многоликая 

К примеру, одному ребёнку 
достаточно дать хлеб, отрезан- 
ный ножом с остатками аллерге- 
на (если перед этим ножом 
резали сыр, ананас), – и он полу- 
чит отёк Квинке. А другому 
нужно долгое время есть морков- 
ку, чтобы вредное вещество 
накопилось в организме и спустя 
месяц проявилось лёгким высы- 
панием. Но что же общего у этих 
детей? Диета! 

Поэтому, чтобы было проще в 
будущем, с момента введения 
малышу первого прикорма нач- 
ните вести его пищевой дневник. 
Записывайте всё, что ест ребёнок 
в течение дня, а также отмечайте 
необычные проявления его орга- 
низма (покраснение, сыпь, взду- 
тие живота и даже 
несвойственная возбудимость). 
Так вам будет легче выявить про- 
дукт, приносящий крохе вред. 

Аллерген найден? Исключите 
его из меню как минимум на 
шесть месяцев. Возможно, за это 
время кишечник научится его 
переваривать. Попробовали – 

и снова негативная реакция? 
Очередная попытка должна быть 
не раньше, чем через год. А пока 
готовьте овощи, фрукты и другие 
продукты, с которыми организму 
удалось подружиться. Не вол- 
нуйтесь, что малыш не получит 
какие-то полезные вещества. 
Сейчас главное – избежать аллер- 
гии. Даже в обычных картошке 


и капусте содержится немало 
витаминов и микроэлементов. 


Реакция на еду 

Замечено, что в разных воз- 
растных группах аллергические 
реакции вызываются разными 
продуктами. Например, детишки 
до трёх лет чаще страдают аллер- 
гией к белкам коровьего молока. 
Поэтому профилактикой аллер- 
тии у малышей является грудное 
вскармливание. Уже всем хорошо 
известно о том, что мамино 
молоко даёт малышам защитные 
вещества. Однако и кормящим 
мамам необходимо соблюдать 
гипоаллергенную диету. Врачи 
уже давно составили список про- 
дуктов, которые чаще всего 
вызывают аллергическую реак- 
цию. Вы можете узнать о них у 
педиатра. В частности, маме надо 
исключить из рациона всё крас- 
ное и оранжевое, консервирован- 


р Софте 


Для таких малышей следует 
заменить обычные молочные 
смеси на продукцию на основе гидролизованного 
молочного белка или на основе козьего молока. 
Лечебное питание может длиться 4-6 мес. 


ные продукты, крепкие бульоны. 

Если же с помощью анализов 
доказано, что у ребёнка аллергия 
на белок коровьего молока и он 
находится на искусственном 
вскармливании, то для кормле- 
ния используют специализиро- 
ванные смеси. Прикорм в этом 
случае вводят несколько позже, 
сроки и рацион питания опреде- 
ляются врачом. 

Но в любом случае, вводя при- 
корм, не спешите, не эксперимен- 
тируйте, не торопитесь поскорее 
перевести ребёнка с грудного 
молока на твёрдую пищу. 
Начинайте с продуктов, которые 
наиболее безопасны в плане 
аллергии, - это кабачок, брокко- 
ли, яблоко. Следите за тем, чтобы 
первая пища была приготовлена 
из самого лучшего сырья. 

Поэтому покупайте продук- 
цию вызывающих доверие брен- 
дов или делайте пюре сами из 
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ИДЕАЛЬНЫМИ 
ПРОДУКТАМИ ДЛЯ 

МАЛЫША - ОВОЩИ 
С СОБСТВЕННОЙ 


ГРЯДКИ ® 


экологически чистых фруктов 

и овощей (выращенных на соб- 
ственном огороде или купленных 
у проверенных продавцов). 


Перекрёстная реакция 
Если у вашего ребёнка полли- 
ноз, или аллергия на цветение 
растений, то будьте готовы к то- 
му, что в период обострения 
у него может проявляться реак- 
ция на продукты питания, содер- 
жащие родственные основному 
раздражителю вещества. Это 
явление называется перекрёст- 
ной аллергией. Диета для такого 
малыша должна быть составлена 
с учётом календаря цветения, 
который должен быть у вас всег- 


да под рукой. Здесь очень важно 
исключить из рациона крохи 
пищевой продукт-провокатор. 

Если у ребёнка установлена 
аллергия на пыльцу берёзы, ему 
следует избегать контактов с 
пыльцой яблони, ольхи и лесного 
ореха (лещины), а кроме того, он 
может негативно реагировать на 
черешню, персики, яблоки, 
сливы, фейхоа, киви, фундук, 
морковь, огурец, лук, картофель, 
сельдерей и помидоры. Такого 
малыша не следует поить берёзо- 
вым соком и лечить отварами из 
берёзовых почек и ольховых 
шишек. При аллергии на цвете- 
ние злаковых у карапуза может 
возникать аллергия также и на 
пищевые злаки (пшеница, овёс, 
ячмень), возможна реакция на 
мёд и щавель. 

У тех, кто не 
дружит с полы- > 4 (о Й 7) 
нью, могут вызы- 5 
вать такую же 
реакцию геор- 
гин, подсолнеч- 


ник, ромашка и одуванчик, а в 
еде следует опасаться цитрусо- 
вых, семечек подсолнечника 

и производных из них (масло 

и халва), мёда. Соответственно, 
такому ребёнку не стоит прини- 
мать внутрь ромашку, череду, 
календулу, мать-и-мачеху, 

а также делать ванночки с ними 
и полоскать рот. 

При аллергии на лебеду не кор- 
мите малыша шпинатом и свё- 
клой. 

Если же кроха страдает от 
цветения амброзии, у него могут 
возникнуть неприятные ощуще- 
ния при контакте с пыльцой 
подсолнечника и одуванчика, 

а в еде возможна негативная 
реакция на семя подсолнечника 
и продукты из него, на дыню 
и бананы. о 


Кроха-аллергик должен полу- 


? чать определённое количество 


жидкости. Детская суточная норма - 30 мл на 1 кг 
веса. Лучше всего пить обычную воду или компот из 
сухофруктов, зелёных яблок или груш. 


Реклама 


Безопасные и мягкие средства 

для стирки Вигќі ВаБу прекрасно 
справляются с самыми 
трудновыводимыми загрязнениями 
на детской одежде, сохраняя 
структуру волокон и обеспечивая 
бережный уход за тканью, 
аконцентрированная формула 
средств поможет их экономичному 
использованию. Идеально 
подходит для самой 
чувствительной кожи 

с первых дней жизни малыша. 


| продукты 


НСТ 

а 

"Сегодняшние 

бабушки и дедуш- 

ки полжизни жари- 

ли картошкуна 

сливочном масле =>. г 
ине знали, что это 

вредно. Только грамм 

10-15 в кашу. И всё?! 


30 


ак считают многие родите- 

ли. Они и сами отказыва- 

ются от бутерброда со сли- 

вочным маслом, и детям 
не дают. А вот продвинутые дие- 
тологи всё чаще и чаще рекомен- 
дую намазывать на хлеб масло 
животного происхождения - из 
коровьего или козьего молока, 
обычное или топлёное. И объяс- 
няют, что жир, содержащийся в 
них, полезен. 


Откуда слухи? 
Информация о том, что сли- 
вочное масло вредно, поскольку 

оно - чистый жир, устарела. 
Жиры - это своеобразные «кир- 
пичики» нашего организма. Они 
составляют до 60 % от массы 
сухого вещества мозга, из них 


35 % приходится на длинноцепо- @ ХОЛЕСТЕРИН 
хзнагонавасадн жор. В СОСТАВЕ МАСЛА 


термином называются особые НЕОБХОДИМ 
жиры, которые способствуют ДЛЯ РАЗВИТИЯ 


СНИМЕМ 
сливк 


Производство сливочного 
масла состоит из двух этапов. 
Сначала молоко разделяют 
на две части - содержащую 
жир и обезжиренную. Первую 


азвитию зрения и интеллекта взбивают и получают масло. 
крохи нормальной деятльюси ГОЛОВНОГО МОЗГА@ | орон 
его нервной системы, укрепле- щем полноценном масле 
нию иммунитета. Они являются животного происхождения 
важным пластическим материа- растительные масла: подсолнеч- может составлять только 
лом, потому что образуют кле- ное, пальмовое, соевое, рапсовое. 82%. Из «жирной» части моло- 
точные стенки и входят в состав ка добывают ещё и сливки. 
каждой клетки человеческого Важная роль Эта добавка тоже разрешена 
организма. Для того чтобы ребё- Особую ценность масла, изго- малышам. В сливках содер- 
нок рос и развивался правильно, товленного из молока млекопита- жится от 10 до 35 % жираи 
жиры просто необходимы. ющих, составляют незаменимые 2-3 % белка. Их можно добав- 
га Подробности. Все нужные жир- жирные кислоты и витамин А. лять в кашу и даже намазы- 
ные кислоты ребёнок получает с Холестерина, который присут- вать на хлеб. По калорийности 
молоком матери с самого рожде- ствует в составе всех продуктов и содержанию питательных 
ния. Грудное молоко - это уни- животного происхождения, веществ 1 г сливочного мас- 
кальный продукт, поэтому ВОЗ бояться не нужно. Если соблю- ла 82% жирности соответ- 
настоятельно рекомендует моло- дать рекомендуемую диетолога- ствует двум чайным ложкам 
дым мамам кормить им кроху. ми норму потребления, он 10% сливок. 
Однако в случаях, когда в силу принесёт организму » 


обстоятельств это становится 
невозможным, естественным 
источником питательных 
веществ, и в том числе 


Это олко! Сливочное масло с содер- 


жанием жира 72,2 % – это 
жиров, становятся дет- спред, т.е. продукт из смеси растительных и молочных 
ские смеси, в которых і жиров. В спредах вообще больше добавок. И те, где 
содержатся различные + есть консерванты, ребёнку давать не нужно. 


питание | продукты 


о ХОРОШЕЕ 
СЛИВОЧНОЕ МАСЛО 
ОТЛИЧНО 
УСВАИВАЕТСЯ 
ОРГАНИЗМОМ 


только пользу. Холестерин - ком- 
понент всех клеточных мембран, 
участник синтеза гормонов, в 
том числе и половых, поэтому в 
рационе ребёнка уже с 4-5 меся- 
цев он должен присутствовать 
обязательно и ежедневно. 
Подробности. В рационе малыша 
сливочное масло появляется 


одновременно с кашами, точнее – 
в их составе. Начинать надо с 
несолёного или сладко-сливочно- 
го варианта. В них нет молочно- 
кислых бактерий, которые 
способны нарушить баланс 
кишечной микрофлоры ребёнка. 


По схеме 

Стартовая порция - 4 г в день 
как добавка к каше. К году суточ- 
ная порция увеличивается доб г 
(для сравнения: в 1 чайной ложке 
растопленного сливочного масла 
умещается 5 г). С этого момента 
полезную «добавку» можно 
класть в омлет или мазать на 
хлеб. С 1 года до 3 лет ежеднев- 


ная порция достигает 15-20 г, 
после 3 лет - 25-30 г. Этот объём 
лучше распределять равными 
долями на три приёма пищи: на 
завтрак положить масло в кашу 
или намазать на хлеб, в обед 
положить его в гарнир, а на ужин 
приготовить на нём любое блюдо 
(например, мясо или рыбу). 
Кстати, для тушения и гарниров 
сливочное масло подходит боль- 
ше, чем растительное: при нагре- 
вании состав последнего 
изменяется, отчего процесс усво- 
ения затрудняется. 

22 Подробности. Под действием 
света и высокой температуры в 
сливочном масле снижается 
содержание витамина А, поэтому 
хранить его надо в холодильнике 
в закрытой ёмкости. В блюда 
добавлять такую «заправку» 
лучше непосредственно перед 
подачей на стол. 


Где только не растут? 
Растительное масло изготавли- 
вается из любого растения - сте- 
блей, листьев, плодов, чаще всего 
из семян. Есть менее популярные 
и более. Самые известные - под- 
солнечное, оливковое, льняное, 
виноградное, кунжутное. 
Появилось даже рыжиковое: оно 
не из грибов, а из незамыслова- 
тых жёлтеньких цветочков, 
растущих на лугах и по обочи- 
нам дорог в средней полосе. И 
где собирают сырьё для произ- 
водства – на этикетках не напи- 
сано. А надо бы! Растительные 
масла богаты полезными жирны- 
ми кислотами и витаминами, 
которые играют важную роль в 
обмене веществ и здоровой дея- 
тельности желудочно-кишечного 
тракта малыша. Подсолнечное 
масло помогает пищеварению, 
оливковое дополнительно укре- 
пляет сердечно-сосудистую 
систему, а льняное защищает 


е НЕСОЛЁНОЕ 
СЛАДКО-СЛИВОЧНОЕ 
МАСЛО ВВОДИТСЯ 
В РАЦИОН 
С 5-6 МЕСЯЦЕВ 


иммунитет ребёнка. 

а Подробности. Масло может 
быть рафинированным и нера- 
финированным. 
Нерафинированное имеет рез- 
кий вкус. У рафинированного 
почти нет вкуса и запаха: лучше 
добавлять совсем маленьким в 
еду именно его. Растительное 
масло по 1-2 капельке добавля- 
ют в овощные пюре начиная с 
4,5-5 месяцев. С 6 месяцев - 2 мл 
в день, с 7 месяцев - 3 мл, с 8 
месяцев - 5 мл. После 8 месяцев 
треть чайной ложки масла 
можно добавить и в мясные 
пюре. К году ежедневная порция 
растительного масла должна 
составлять около 5 т (1 ч. л.). 


Два сорта 

Чаще всего малышам дают 
подсолнечное и оливковое 
масло. Приём второго считается 
более полезным. В защиту этого 
аргумента сказать нечего, но 
оливковое точно более жирное. 


В нём много жирных 
Ф кислот класса омега-3 


и омега-6 (особенно 
важны линолевая и 
линоленовая, они 
участвуют в развитии 
центральной нервной 


системы, зрения, иммунитета 
малыша). Прочих ингредиентов в 
растительных маслах примерно 
поровну, включая и витамин Е. 
Подсолнечное и кукурузное 
масло для самых маленьких 
лучше покупать рафинированное 
и дезодорированное. В бутылках 
с растительным маслом не долж- 
но быть осадка. Обратите внима- 
ние на срок годности. 
Рафинированное масло хранится 
не более 4 месяцев, а нерафини- 
рованное - 2. 

2 Подробности. При выборе любо- 
го растительного масло отдавай- 
те предпочтение продукту 
первого холодного отжима (на 
этикетке должно быть написано 
«ЕХТКА УІКСІМ ОПУЕ ОП»). 


На чём жарить? 

На обычном сливочном масле 
— не рекомендуется, считается, 
что при нагревании из него 
выделяется много вредных 
веществ. А вот на топлёном ~ 
жарьте на здоровье, если очень 
хочется. Но диетологи всё же 
рекомендуют жарить на расти- 
тельных маслах. Из них выби- 
рать те, что с меньшей темпера- 
турой кипения. Кукурузное и 
соевое кипят при 180 °С, оливко- 
вое – при 160 °С, подсолнечное — 
при 120-140 °С. 
2 Подробности. Продукты следует 
класть на сковороду, когда жир 
хорошо разогреется: масло мень- 
ше подгорит, а на продукте обра- 
зуется корочка, которая 
помешает вытечь соку и сохра- 
нит питательные веществ. О 

Людмила Привизенцева 


Полноценное зрение фор- 
5 Это ќато! мируется к 24 месяцам. 
В мембране сетчатки содержится 60 % кислоты оме- 


га-3. И важно, чтобы ребёнок получал жирные кислоты 
животного происхождения. 


УДА ЖЕ БЕЗ 
ПАЛЬМОВОГО? 


Пальмовое масло есть везде. 
Другой вопрос - какое? В дет- 
ском питании должно использо- 
ваться не то же самое, что в тех- 
нических целях, и даже не то, что 
иногда добавляется во взрос- 
лую еду. В современных детских 
продуктах содержатся фракции, 
‘специальным образом и макси- 
мально приближенные к «иде- 
альному жиру» для ребёнка ина 
четверть представленные паль- 
митиновой кислотой. Малыш 
легко справляется с его перева- 
риванием. Более того, пальмо- 
вое масло, специальным обра- 
зом обработанное для детского 
питания, хорошо усваивается 

с витаминами и минералами. Нет 
официальных документов, 
запрещающих использование 
пальмового масла при произ- 
водстве продуктов детского 
питания ни в Европе, ни в 
Америке, ни в Австралии. И наши 
же нормативные требования 

к маслам в детском питании ни 
в чём не уступают европейским. 
Более того, нормативы по ряду 
показателей такого продукта, 
как масло пальмовое пищевое, 
в России примерно в 10 раз 
жёстче, чем во всём мире. 
Правда, пальмитиновой кислоты 
малышу нужно много. 
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чри продукт месяца 


ЙОГУРТ: П 
ИЛИ самодельный? —— ~ 


Кисломолочные про 
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дукты – неотъемлемая 
часть здорового пита- 
ния крохи. 

Но не только творожок 
и кефир относятся к 
этому типу продук- 


тов – йогурт не менее 


вкусен, а иногда даже 
более привлекателен, 
для детей из-за своей 


консистенции. 
е 


уществует множество 

версий появления йогур- 

та. Согласно одной из них, 

родиной этого продукта 
является Балканский полуостров 
(точнее, Древняя Фракия). Люди, 
населяющие эту местность, зани- 
мались овцеводством и заметили, 
что прокисшее молоко сохраня- 
ется намного дольше, чем свежее. 
Тогда они стали смешивать све- 
жее молоко с закваской из про- 
кисшего и таким образом полу- 
чили первый йогурт, чем-то 


Еу е 


ааа 


напоминающий наш современ- 
ный продукт. 

В Европе йогурт стал известен 
в связи с «болезнью живота» 
короля Людовика ХІ, который 
долгое время никак не мог от неё 
излечиться. Ему помог некий 
врач из Константинополя. Он дал 
королю чудо-продукт - итот 
выздоровел. Вероятно, благодаря 
этому случаю йогурт стал попу- 
лярен. К счастью, сегодня он 
доступен не только титулован- 
ным особам! 


На полках в магазинах вы 


Совет, найдёте массу разнообраз- 


ных вкусных йогуртов. Но прежде чем их покупать, 
{ обязательно посмотрите, для какого возраста 
предназначен данный продукт. 


окупной 


Весьма полезен 

Кисломолочные продукты 
быстро утоляют чувство голода, 
жажду. А ещё способствуют улуч- 
шению работы пищеварительно- 
то тракта, двигательной активно- 
сти кишечника, выведению 
холестерина, насыщению орга- 
низма кальцием... Да и иммуни- 
тет отлично повышают. 

Ещё один плюс: йогурт и кефир 
легко перевариваются и усваива- 
ются. Всё дело в том, что молоч- 
нокислые бактерии, содержащие- 
ся в них, выделяют особые 
ферменты, расщепляющие белок. 
Под их влиянием белок молока 
меняет свою структуру и стано- 
вится намного нежнее. Это и 
‘улучшает его усвоение. Помимо 
того бактерии в йогурте образуют 


молочную кислоту, которая спо- 
собствует формированию здоро- 
вой микрофлоры кишечника и 
незаменима для профилактики 
дисбиоза. 


Собственный мини-цех 
Сегодня не составит проблемы 
приготовить вкусный йогурт в 
домашних условиях. Закваску для 
него можно купить при молоко- 
заводе либо использовать для 
этого готовый йогурт. Если в 
вашем городе негде приобрести 
сырьё для изготовления йогурта, 
закажите его по интернету. 
Облегчит процесс производ- 
ства йогуртница (или мультивар- 
ка, поддерживающая функции 
йогуртницы) - своеобразный 
термостат, который поддержива- 
ет заданную температуру, отчего 
бактерии оживают и начинают 


9 ЙОГУРТ ПОВЫШАЕТ 
ИММУНИТЕТ 
И НАСЫЩАЕТ 
ОРГАНИЗМ 


работать. К ней прилагается 
набор баночек из стекла или тер- 
мостойкого пищевого пластика 
(от шести до восьми штук). За 
один раз в йогуртнице можно 
‘сделать более литра кисломолоч- 
ного продукта. Так что будете 
пить всей семьёй! 

Рецептов приготовления йогур- 
та несколько. Вот один из них. 
2 Вскипятите литр молока. Разведите 
закваску в небольшом количестве 
молока и смешайте с основной массой. 
12 Разлейте смесь по баночкам и 
поставьте в йогуртницу. Включите её. 
12 Через 8-10 часов выньте и закрой- 
те баночки крышками. 
22 Поставьте в холодильник. 
Срок хранения - до 10 дней. 

Добавляйте в готовый продукт 
джем, варенье, перетёртые с саха- 
ром ягоды... Такие эксперименты 
понравятся всем! о 


ЙОГУРТЫ П 
ВОЗРАСТУ 


Магазинные йогурты делят- 
ся на несколько категорий 
и подкатегорий в зависимо- 


сти от степени жирности. 

1. Молочные (до 4,5 % жира). 
Сюда входят: нежирные 

(0,1 %), полужирные (1,5-2,5 
9%), классические (2,7-4,5 %). 
2. Молочно-сливочные (4,5- 
7% жира). 

3. Сливочные (больше 7 %). 
Малышам до года диетологи 
рекомендуют давать лишь 
детские молочные нежирные 
йогурты (другие считаются 
«тяжёлым блюдом» для неж- 
ного организма). 
Двухлетним ребятишкам 
можно предложить продукт 
пожирнее или содержащий 
живые культуры (например, 
наринз). 

Кстати, если раньше зтот 
продукт продавался преиму- 
щественно в виде порошка, 
то теперь можно приобрести 
готовый к употреблению 
напиток. 
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© 100 г шпината ® 1 дес. л. 
оливкового масла ® 1 лукови- 
ца © 1 лук-порей (белая часть) 
® 1 картофелина ® 1 ст. воды 
© 1/4 Ч. л. майорана ® 1ч. л. 

сметаны 


№ Лук пассеруйте 5 минут. 
Добавьте нарезанный карто- 
фель, влейте воду и тушите 10 
минут. 

№ Положите шпинат, майоран, 
соль. Готовьте З минуты. 

№ Перелейте в кастрюлю. 

№ Когда остынет, взбейте 
блендером, положите сметану. 


Весна – время для настоящего витаминного заряда! Не обойдёт он 
стороной и вашего кроху, если будете готовить почаще блюда из 
сырых, варёных или тушёных сезонных плодов. 


иетологи рекомендуют 

мамам с осторожностью 

относиться к покупным в 
агазИне овощам. 

Лучше всего приобретать пло- 
ды у проверенных фермеров или 
дождаться первого урожая 
с собственной грядки. Возможно, 
эти овощи выглядят менее 
привлекательно, но то, что они 
полезны, не вызывает никаких 
сомнений. 

Тем, у кого есть свой огород, 
нечего беспокоиться: всё, что 
требуется для определённого 
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блюда, у них под рукой. А как 
быть городским жителям? 
Покупайте овощи только на 
обустроенных рынках. Не увере- 
ны в качестве корнеплодов? 
Попросите показать экспертный 
вывод (проверьте даты, наличие 
печатей). В документе должно 
быть указано 
количество 
нитратов, 
результат про- 
верки на радио- 
активность. Но 
чтобы вредные 


вещества наверняка не попали 

в детскую пищу, мойте овощи 
тщательно, потолще срезайте 
кожуру. А чтобы получить мак- 
симум витаминов, лучше упо- 
треблять продукты сырыми или 
в крайнем случае готовить 

в небольшом количестве воды 

и под крышкой. о 


[.] 
еї.э й й - 
а $ < 0) О бо рил Идеальной заправкой для дет. 


ского салата будет оливковое 


масло с несколькими каплями лимонного сока или 
сметана. Майонез может присутствовать в блюде, но 
только если он домашнего приготовления. 


СВЕКОЛЬНЫЙ 
САЛАТ 

® 2-3 молодых свёклы 

® полпучка любого зелёного. 


® 50 гмоцареллы 
© по 1 ст. ложке оливкового 
масла и лимонного сока 


1а Свёклу отварите, почисти- 
те и порежьте на кусочки. 

_ ш Листья свёклы и листья 
зелёного салата перемешай- 
те со свёклой. 

# ш Сбрызните лимонным 
сокоми оливковым маслом. 
и Украсьте кусочками моца- 
реллы. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


© 1 пучок редиса 

® 1 яблоко 

® 1 синяя луковица 

© по 1 ст. ложке оливкового 
масла и лимонного сока 


18 Редис нарежьте кружочка- 
ми, яблоко — кусочками, лук – 
полукольцами. 

18 Сбрызните их лимонным 
соком. 

№ Всё перемешайте, затем 
заправьте оливковым 
маслом. 


Конкурс 


«Поделись рецептом» 


Объявляем конкурс рецептов детских блюд! 


Победитель получит в подарок от издательского дома 
«КОНЛИГА-МЕДИА» Набор посуды из бамбукового 
волокна Үоһокійз, который состоит 
из 5 предметов: тарелка глубо- 
кая, тарелка-сортер, стаканчик/ 
кружечка, ложечка, вилочка. 
Набор посуды 100% экологи- 
чен и безопасен, имеет прият- 
ные тактильные свойства, его 
можно мыть в посудомоечной 
машине, так как он устойчив к 
перепадам температуры. 


В конкурсе участвуют письма, 
отправленные не позднее 

15 апреля 2019 года. Победитель конкурса будет объяв- 
лен в №6/2019 журнала «Мама, это Я!». 


Свои рецепты и качественные фотографии присылайте 
по адресу: тата@копііда.ги или 117218, Москва, а/я №38, АО 
«КОНЛИГА МЕДИА» («Мамг, это Я!» – «Поделись рецептом»). 


Отправив письмо, вы выражаете своё согласие на получение 
информационных материалов от журнала «Мама, это Я!», 

а также на обработку и использование ваших персональных 
данных согласно действующему законодательству РФ. 


здоровье 


Поколение постарше помнит, 
что раньше аденоиды удалялись 
намного чаще, сегодня же 
политика в отношении этих 
патологически увеличенных 
миндалин изменилась. Давайте 
узнаем почему. 


ежду слуховой трубой 
и носоглоткой распола- 
гается носоглоточная 


миндалина. У неё две функции: 
защитная предполагает борьбу с 
инфекциями, а кроветворная — 
участие в создании новых клеток 
крови. Если ребёнок часто болеет, 
миндалина не успевает выпол- 
нять свои функции, и у неё появ- 
ляются отростки, которые и 
называются аденоидами. В их 
складках постоянно живут бакте- 
рии и микробы, вырабатываю- 
щие густую слизь, которая стека- 
ет по задней стенке глотки, 
вызывая кашель. Образуется зам- 
кнутый круг: чем чаще возникают 
простуды, тем больше разраста- 
ются аденоиды. Со временем они 
могут так увеличиться, что забло- 
кируют слуховую трубу и доступ 
воздуха через нос. Малыш будет 
хуже слышать и всё время 
дышать ртом. В этом и кроется 
опасность аденоидов. И до тех 
пор, пока они не уменьшатся, 
улучшения не будет. А этого не 
произойдёт, пока кроха не пере- 
станет болеть. 


Грустная картина 
Аденоиды проходят несколько 
стадий развития. Считается, что 
на[и П этапе с ними ещё можно 
справиться. Но большинство 
родителей упускают время, и 
довольно быстро (через год и 
даже меньше) наступает послед- 
ний, Ш этап. Малыш уже ни на 
минуту не закрывает рот, начи- 
нает громко сопеть и похрапы- 
вать во сне, болеет всё чаще и 
серьёзнее. Холодный и сырой 
воздух, наполненный микроба- 
ми, проходя через носовые ходы, 
согревается и очищается. А. 
поскольку нормальный путь 
перекрыт, «незваные гости» 
направляются прямиком в горло, 
трахею и бронхи. Если не при- 
нять мер, то у крохи разовьются 


хронические ангина и фарингит. 
А позднее могут начаться голов- 
ные боли. Известно, что при 
дыхании через рот в организм 
поступает всего 75% необходи- 
мого кислорода, и мозг «страда- 
ст» от кислородного голодания. 

Недомогание сказывается на 
поведении и настроении малы- 
ша. Ребёнок становится каприз- 
ным, подавленными, вялым и 
невнимательным. Меняется даже 
его лицо: при аденоидах Ш сте- 
пени деформируются лицевые 
кости. Отоларингологи с первого 
взгляда замечают «аденоидное» 
лицо - вытянутое, со сглаженны- 
ми носогубными складками, 
через приоткрытый рот виднеет- 
ся прикушенный язык. Голос 
ребёнка теряет звучность, приоб- 
ретает глуховатый оттенок. Но 
это ещё не всё: у малыша всё 
время увеличены лимфоузлы, 
из-за этого держится субфебриль- 
ная температу- 
ра (до 37,2° С), появляется боль в 
ушах, ощущается зуд в носу. 

В общем, аденоиды Ш степени 
приносят много неприятностей. 
Именно поэтому врачи назнача- 
ют операцию. Казалось бы, всё 
логично: нет аденоидов - нет 
проблемы. Но учёные выяснили, 
что не всё так просто. 


Вырезать нельзя, 
оставить 

Появляется всё больше лор- 
врачей, убеждённых, что минда- 
лины нельзя подвергать 
оперативному вмешательству, 
поскольку они крайне важны для 
формирования иммунной систе- 
мы. Как альтернатива предлагает- 
ся многоступенчатая терапия — 


Дыхательная гимнастика 


Одним из видов терапии, заменяющей удаление аденоидов, 
является несложная дыхательная гимнастика. 


ет левую ноздрю 
и делает глубо- 

кий вдох. Задерживая 

дыхание на секунду, 


1 Ребёнок закрыва- 


сложное, но эффективное заня- 
тие. Требуется сочетание не- 
скольких курсов и методов, по 
большей части физиотерапевти- 
ческих – электрофорез, УФО, 
УВЧ, лазеротерапия, массаж, аро- 
матерапия, полоскания, дыхатель- 
ная гимнастика. Маленький 
пациент должен несколько раз в 
год посещать специализирован- 
ные санатории, выезжать на море, 
чтобы полоскать носоглотку мор- 
ской водой. 

Все потраченные усилия, ско- 
рее всего, будут оправданны: уже 
после первого курса в 2-3 недели 


•" Если не принять мер, у крохи 
е6 разовьётся хроническая ангина 


закрывает правую 
ноздрю и выдыхает 
через левую. 
Упражнение надо 
повторять 5-7 раз 


в день и за один сеанс 
делать 10 вдохов- 
выдохов. 
Тренироваться можно 
на улице или в хорошо 
проветренном поме- 
щении. 


Ребёнок закры- 
2 вает левую ноз- 

дрю и делает 10 
глубоких вдохов-выдо- 
хов правой. Затем за- 
крывает правую и по- 
вторяет то же упраж- 
нение. Последняя часть 
— глубокие и медлен- 
ные вдохи-выдохи 
обеими ноздрями 
одновременно. Повто- 
рить 5-7 раз в день. 


появятся результаты - кроха ста- 
нет реже болеть. Дальше – по 
нарастающей, а потом малыш 
повзрослеет и перерастёт про- 
блему. Ближе к началу пубертат- 
ного периода аденоиды, какими 
бы большими они ни были, начи- 
нают усыхать, и миндалина 
уменьшается до прежних разме- 
ров. Терпение и труд родителей 
окупятся сторицей: у малыша 
сформируется крепкий иммуни- 
тет. Считается, что, удалив аде- 
ноиды, этого добиться нельзя, 
поскольку носоглоточные минда- 
лины будут функционировать 
вполсилы. 

Последний аргумент в пользу 
лечения покажется самым 
веским. Прооперированные аде- 
ноиды могут снова вырасти и 
продолжить разрушения, ведь Э 
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ЭТО ВАЖНО 


ных параметров воздуха в 
квартире; 

© воспалительные заболе- 
вания носа, горла, глотки; 
ө наследственность; 

® перекармливание. 


ослабленный ребёнок подвержен 
болезням. А если обстоятельства, 
способствовавшие увеличению 
миндалины, останутся неизмен- 
ными, то почему бы ей не выра- 
сти до прежних размеров? 


Рассмотрим варианты 
Удалять аденоиды можно вме- 
сте с миндалиной и без неё. 
Классические операции делаются 
на глазок, врач не видит, сколько 
ткани он отсекает. В современ- 
ных применяется всё тот же 
эндоскоп, благодаря которому 
можно обозначить границу, на 


которой заканчивается миндали- 
на и начинается опасный отро- 
сток. По ней и проходит линия 
отреза. Эндоскопическое вмеша- 
тельство, безусловно, предпочти- 
тельнее, но и оно несовершенно: 
прооперированная миндалина 
всё равно не может считаться 
полноценной. 

Правила подготовки ко всем 
вариантам аденотомии одинако- 
вы. За неделю до операции надо 
перестать давать малышу лекар- 
ства, разжижающие кровь. За 
день – отказаться от еды и пить 
только воду. 

Хирургическая манипуляция 
обязательно предполагает обе- 
зболивание. Его тоже делают 
по-разному - под общим нарко- 


зом или местным. Если малыш 
способен усидеть в кресле, выби- 
рают второй вариант. Так или 
иначе ребёнок всё равно не 
почувствует, как врач поставит 
распорки, чтобы зафиксировать 
рот в нужном положении, а 
потом отрежет аденоиды кюрет- 
кой - устройством, напоминаю- 
щим ложку с заточенными 
концами. Есть и менее травма- 
тичный метод: миндалину вместе 
с аденоидами замораживают 
жидким азотом, после чего ткань 
отмирает и разрушается. 
Восстановление после операции 
занимает 1-2 недели, сопрово- 
ждается незначительной болью и 
отёком в области горла, языка, 
носа и выделениями из него. 
Пока всё не заживёт, малыш 
должен сидеть на диете. Разреше- 
ны холодные и жидкие супы, кар- 
тофельное пюре, омлет, мороже- 
ное, сорбеты, йогурты, пудинги, 
муссы. Поскольку жевать крохе 
больно, то запрещена твёрдая 
пища. Горячие и острые блюда, 
кислые соки и напитки, в том 
числе и кисломолочные, тоже не 
рекомендуются - они могут 
обжечь незажившую ткань. 
Какую бы операцию ни посо- 
ветовал лор, будучи убеждённым 
сторонником решительной аде- 
нотомии, последнее слово всегда 
остаётся за родителями. Они 
могут взять на себя ответствен- 
ность и, ОТЛОЖИВ операцию на 
время, пройти несколько курсов 
терапии. Известно немало случа- 
ев, когда подобный риск оправ- 
дывается, малыш перестаёт 
болеть и сохраняет носоглоточ- 


ную миндалину. о 


В настоящее время аденоиды 
удаляют всё реже и реже 


Методы диагностики 


Международный стан- 
дарт лечения аденоидов 
называет относительные 
и абсолютные показания 
для удаления аденоидов 
(аденотомия). В первом 
случае возможны вари- 
анты, и лучше сначала 
попробовать консерва- 
тивное лечение, во вто- 
ром - операцию лучше 
сделать быстрее. 
Определиться с вывода- 
ми помогут тесты. Самый 
старый способ диагно- 
стики аденоидов - ручное 
исследование носоглот- 
ки. Миндалину ощупыва- 
ют пальцами, введённы- 
ми через рот. Процедура 
болезненная и спорная, 
поскольку основана на 
субъективных ощущени- 
ях (один доктор нащупа- 
ет аденоиды, другой 
скажет, что это отёк). 

Не менее сомнителен и 
другой вариант, тоже не 
новый - метод задней 
риноскопии. Глубоко в 
глотку, почти до её зад- 
ней стенки вставляется 
маленькое круглое зер- 


кальце с длинной руч- 
кой. Зеркальная сторона 
направлена вверх, и в 
ней отражается глоточ- 
ная миндалина. 
‘Описанные обследова- 
ния до сих пор очень 
распространены, ими, 
как правило, и пользу- 
ются районные врачи. 
Но наиболее вниматель- 
ные из них всё чаще 
назначают рентген. На 
снимке хорошо видно, 
остался ли ещё зазор 
между аденоидами и 
слуховой трубой или зти 
органы уже плотно сом- 
кнулись. Почти такой же 
результат даёт компью- 
терная томография. 
Эндоскопия (самый 
современный метод диа- 
гностики аденоидов) 
проводится иначе: в 
полость носа или рта 
вводят металлическую 
трубку (эндоскоп), сое- 
динённую с видеокаме- 
рой. Она путешествует 
по всем закоулкам мин- 
далин и выявляет все 
проблемные места. 
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копііда_ тат 


копііда тат – для мам, пап и 
профессионалов, которые дают 
полезные советы и делятся 
впечатлениями обо всем. 


Нас легко найти: 
@копііда тат в іІпѕїќадгат 


Подписы 
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Первые 
привие 
помошь или вред? "ў 


Первые прививки - от гепатита В и туберкулё- 
за - делают ещё в роддоме. Эти болезни дей- 
ствительно очень опасны – уж в этом-то никто 
не сомневается. Но зачем так спешить? Почему 
нельзя подождать хотя бы пару месяцев? 

Как это и делают в Европе 
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акцинация - дело серьёз- 

ное. И сформировать своё 

отношение к ней надо ещё 
до появления малыша на свет. Но 
окончательные выводы оставьте 
на после родов. Ведь пока ново- 
рождённый не обследован, не 
понятно, готов ли его организм к 
прививкам. В любом случае, раз- 
мышляя о самых первых (от гепа- 
тита В и туберкулёза), выбор сле- 
дует делать между двумя схемами 
«проводить процедуру в роддо- 
ме» или «подождать, пока кроха 
окрепнет». А не между «делать» 
или «не делать совсем». 


Первая позиция 

Гепатит В представляет собой 
инфекционное заболевание пече- 
ни, опасное для жизни. 
Вызывается недуг вирусом, зара- 
жение происходит через кровь, 
например, от мамы во время 
беременности через плаценту или 
при переливании крови во время 
хирургического вмешательства, а 
также при прочих процедурах — 
уколы, операции. 

И даже прививая малыша от 


гепатита В снарушением сани- 
тарных правил, его можно зараз- 
ить этим недугом. 

ДЛЯ СПРАВКИ Чем моложе ор- 
ганизм, в который попал вреди- 
тель, тем выше вероятность, 

что заболевание перейдёт в хро- 
ническую форму. 


Что спасёт? 


Основным методом профилак- 


ЭТО ВАЖНО 


Осложнения после при- 
вивки случаются у одного 
из десятков тысяч приви- 
тых малышей. В группу 
риска входят младенцы, 
склонные к аллергии. 


оононовононованноння 


первую вводят через 12-24 часа 
после рождения, вторую - когда 
малышу исполнится 1 месяц, по- 
следнюю - в полгода. В состав пре- 
парата входит гидроокись алюми- 
ния, необходимая для усиления 
иммунного ответа организма на 
относительно слабую вакцину. 

У 15 % привитых из-за этого ком- 
понента на месте укола - внешняя 
сторона бедра — появляются и че- 


тики гепатита рез несколько 
В являются дней прохо- 
еа ЩЩ ние покра. 
торые делают ПРОТИВ ТУБЕРКУЛЕЗА | "= 

мам. Если ма- ЦЕЛУЮ ПРОГРАММУ болезнен- 

ма здорова, Беша анасына ность. » 


Разумный выход 


Право родителей на 
отказ прививать малыша 
закреплено рос- 

сийским законодатель- 
ством - например, 

ст. 5 Федерального зако- 
на от 17 сентября 1998 г. 
№157-ФЗ «06 иммуно- 
профилактике инфекци- 
онных болезней». Ина 
первые прививки эта 
норма тоже распростра- 
няется. 

Если вы не хотите приви- 
вать новорождённого, то 
заранее позаботьтесь о 


том, чтобы донести своё 
мнение до нужных 
инстанций. 

Их две - главный врач 
стационара, где будут 
проходить роды, и док- 
тор, возглавляющий бри- 
гаду, которая будет при- 
сутствовать при появле- 
нии малыша на свет. 
Женщинам, рожающим 
в платных родильных 
домах, лучше внести в 
договор пункт о том, что 
после родов её ребёнка 
не надо прививать. 


ДЛЯ СПРАВКИ. 
Часто медперсонал 
‘роддома даже не спра- 
шивает согласия мамы 


на проведение вакци- 
нации малыша. И это 
является нарушением 
закона. 
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[7 ДЛЯ СПРАВКИ После проведе- 
ния полной серии вакцинации 
более чем у 95 % детей появляется 
надёжная защита от заболевания. 
Барьер сохраняется на протяже- 
нии по меньшей мере 25 лет, а 
возможно, и на всю жизнь. 


Выбираем вакцину 

На российском рынке много 
препаратов, предназначенных 
для профилактики гепатита В. 
Все они относятся к низкореакто- 
генным, иными словами, вызыва- 
ют минимум побочных эффектов 
и осложнений. Реакцией на инъ- 
екцию становятся слабость, 
небольшое повышение темпера- 
туры и головная боль. Если мама 
является носителем вируса гепа- 
тита В и это подтверждено анали- 
зом крови, младенца прививают в 


другом порядке. Укол делают 4 
раза: в первые часы жизни - в 
родильном зале, следующие - в 
месяц, два месяца и в год. И схе- 
мы строго придерживаются. 

Т2 ДЛЯ СПРАВКИ В Европе и США 
от гепатита © тоже прививают, но 
в 2-3 месяца. 


Кто следующий? 
Туберкулёз – это тоже инфек- 
ционное заболевание, но вызыва- 
ют его невирусы, а микобактерии 
изгруппы Мусођасќегішт 

тиђегсишіозѕіѕ сотріех. 

Болезнь распространяется воз- 
душно-капельным путём: во вре- 
мя приступов кашля носители 
выделяют микобакт ерии, кото- 
рые способны долгое время 
сохраняться на воздухе, так что 
риск встретиться с ними доста- 


Ф 20 % РОДИТЕЛЕЙ | 
СОМНЕВАЮТСЯ В | 
КАЧЕСТВЕ вакцине 


точно велик, особенно у жителей 
больших городов. Для заражения 
достаточно мимолётного контак- 
та ребёнка с прохожим, напри- 
мер, в лифте, на котором мама 
спускает коляску с младенцем, 
выходя на 
прогулку. 
После втор- 
жения орга- 
низм включа- 
етзащитные 
силы, благо- 
даря которым 
опасная бактерия изолируется и 
сохраняется (кальцинируется), не 
имея возможности начать атаку. 
Но в дальнейшем, едва иммунная 
система даст сбой, инфекция 
может перейти к действию, 
занять активную позицию, раз- 
множиться и распространиться 
по органам и тканям. 
1 ДЛЯ СПРАВКИ Чаще всего тубер- 
кулез поражает легкие. 


Одна из двух 

В настоящее время существует 
две вакцины от туберкулёза 
БЦЖ-М (меньшего объёма) 
и просто БЦЖ. Первая использу- 
ется для дебютной вакцинации 
малышей, вторая - для повторно- 
то введения, если оно потребует- 
ся. Обе содержат убитые и живые, 
но ослабленные микобактерии 
туберкулёза. Прививку произво- 
дят обычно в родильном доме на 
3-4-й день жизни ребёнка. 
Вводят вакцину строго внутри- 
кожно в верхнюю треть левого 
плеча. Иммунитет вырабатывает- 
ся медленно и его хватает на 7 лет. 
#1 ДЛЯ СПРАВКИ Если малыш весит 
меньше 2 кг или его состояние 
признано тяжёлым, прививку 
откладывают до лучших времён. 


Ищем выход 
Прививка от туберкулёза пре- 
дотвращает развитие тяжёлых 


форм болезни - туберкулёз 
костей, внутренних органов 
и мозговых оболочек (менингит), 
и она же считается одной из наи- 
более реактогенных, то есть 
вызывает множество побочных 
реакций и осложнений. 
Подавляющее большинство не- 
приятностей возникает уже в мо- 
мент укола и связано с нарушени- 
ем техники введения препарата. 
Происходит это не по зломуумыс- 
лу или недосмотру, а связано с фи- 
зиологическими особенностями 
новорождённого. Средство вводят 
внутрикожно, а у многих младен- 
цев кожный покров настолько то- 
нок, что трудно не промахнуться 
и довести до подкожного или вну- 
тримышечного слоя. Тогда сфор- 
мируется абсцесс или даже язва 
больше 10 мм в диаметре и не ис- 
ключено воспаление лимфоузла. 
К следующей группе осложне- 
ний от инъекции относятся 


БЦЖ-инфекция, разрушающая 


Разные мнения 


Одни специалисты считают, что 
© вакцинация необходима, т. к. 
снижает риск опасных недугов; 

® после прививки при заражении 
облегчается течение болезни и не 
бывает осложнений; 

© не вакцина является причиной 
осложнений, она становится триг- 


гером, выявляя уже имеющуюся, 
но дремлющую патологию. 


Другие убеждены, что 

е фенол, алюминий, ртуть и про- 
чие консерванты, без которых 
невозможно изготовить препарат 
для вакцинации, наносят организ- 
му ребёнка больший вред, чем 
болезнь, которую прививка пред- 
упреждает. 


иммунную систему, и остеит – 


воспаление костной ткани. 
Первый недуг возникает пример- 
но в 4 случаях из миллиона при- 
вивок, второй - у0,5 пациентов 
из 100 тыс. вакцинированных 
младенцев. 

72 ДЛЯ СПРАВКИ БЦЖ-инфекция 
возникает на фоне врождённого 
иммунодефицита младенцев, 
который не выявляется сразу. 
после родов и, как правило, оста- 
ётся незаметным до встречи 

с первой инфекцией. 


Давайте подождём 

Врачи признают, что единствен- 
ная возможность снизить ослож- 
нения от БЦЖ - переноспривив- 
ки на более 
поздние сро- 
ки, хоя бы 
на месяц- 
другой. 

Заэто вре- 
мя родители 


и педиатры понаблюдают за 
малышом и убедятся, что у него 
нет иммунодефицита и других 
недугов для отвода от БЦЖ. 

(2 ДЛЯ СПРАВКИ Защитой от 
осложнений после БЦЖ может 
стать неонатальный скрининг 
на первич- 
ный иммуно- 
дефицит, 
который уже 
проводят 

в ряде разви- 
тых стран. О 


Плач и крик младен- 
ца всегда объясни- 
мы. И причину не- 
обходимо выявить 

и как можно быст- 
рее устранить. Ине 
бойтесь того, что 
ваше внимание 
превратит его 

в избалованного 


икапризного — 
ребёнка 


тешая малыша, родители 
тем самым дают понять 
ему, что любят и всегда 

готовы помочь. И карапуз это 

понимает и благодарен, и начина- 

ет доверять и любить. И уже не 

потому, что иначе не умест, 

а потому что убедился на деле 

в вашей надёжности. 


Самая распространённая 
причина плача младенца – 
это голод. В первые дни и даже 
месяцы жизни малыш хочет 
кушать практически постоянно. 
При этом вначале малыш кричит 
с некоторыми паузами, во время 
которых он поворачивает голову 
в стороны, открывает ротик, чмо- 
кает губами, пытаясь найти 
и захватить мамину грудь или 
бутылочку. Не получив питания, 
начинает сердиться, и плач пере- 
ходит в настойчивый непрерыв- 
ный крик. Необходимо прило- 
жить малыша к груди по первому 
требованию, придерживаясь сво- 
бодного режима вскармливания. 
Если к концу кормления ребёнок 
продолжает беспокойно крутить 
головой в стороны, жадно сосать 
грудь, скорее всего, он не наелся. 
Попробуйте приложить дитя 
к другой груди. 


Жара или холод 

Младенец будет плакать, 

если ему холодно или 
жарко. Если спинка крохи мокрая 
и горячая - ему жарко. Возможно, 
устранить причину плача удастся, 


просто раздев карапуза. 
Организм новорождённых из-за 
незрелости не способен регулиро- 
вать температуру тела, поэтому 
младенцы могут легко перегре- 


ваться и замерзать. 
Очень важно в комнате, где нахо- 


Нервная система младенца 

ещё несовершенна, и он 
очень легко переутомляется. 
Нарушения режима дня, измене- 
ния окружающей обстановки при 
переезде на новое место (поездка 
за город или в гости), визиты 
большого числа гостей вызывают 


дится ребёнок, поддерживать 
температуру воздуха примерно 
20-22 градусов, не забывая регу. 
лярно проветривать помещение. 
Если кожа малыша горячая 

и влажная на ощупь, а губы 
сухие, вероятно, что ребёнок пере: 
грелся. Необходимо снять с него 
лишнюю одежду. 

Если у малыша холодный нос - 
значит, ему холодно. Оденьте 
ребёнка теплее, возьмите к себе 
под одеяло. 


Газь 
Первые три месяца 
жизни малыша часто 
и подолгу мучают желудочно 
кишечные проблемы. 
В основном это происходит по 
вечерам, и тогда малыш 


и колик 


может давать многочасовые 


«концерты», сводя родителей 
с ума. Помогать карапузу 

в любом случае надо. 
Вариантов много - от массажа 
и тёпой пелёнки на животик до 
лекарственных чаёв, медика- 
ментов и газоотводной трубоч 
ки. Попробуйте всё, но после 
консультации с врачом. 


умалыша тревогу и могут стать 
причиной беспокойного сна и 
беспричинного плача. Если не- 
возможно изменить ситуацию, 
уделите крохе больше внимания, 
возьмите его на руки, поговорите 
сним, и малыш постепенно адап- 
тируется к возникшей перемене. 
От избытка впечатлений или 
недосыпа в течение дня – вечер- 
ний плач вам обеспечен. Помочь 
в случае переутомления может 
только близость мамы или папы, 
укачивание и уговоры. 


Заложенный нос - ката- 

строфа, ведь месяцев до 3-4 
младенцы вообще ртом дышать 
не умеют. Головная боль - перепа- 
ды внутричерепного давления - 
тоже нередкость, поскольку про- 
цесс развития головного мозга 
продолжается, роднички затяги- 
ваются и т.д. А кроме того, все 
дети до года метеозависимы. 


здоровье | уход 


Нарушение дыхания легко возни- 
кает при неправильном уходе за 
ребёнком, если нерегулярно 
чистить ему нос от корочек и сли- 
зи после срыгивания. При зало- 
женном носе кроха беспокосн, 
сопит, струдом может сосать 
молоко, делая во время кормле- 
ния паузы для вдоха, а порой и 
совсем отказывается от еды. Для 
обеспечения свободного дыхания 
необходимо ежедневное очище- 
ние носика младенца с помощью 
ватных жгутиков, смоченных 
кипячёной водой. Чтобы малышу, 
страдающему ринитом, было лег- 
че дышать, необходимо закапы- 
вать в нос физиологический рас- 
твор и отсасывать отделяемое 
грушей или специальным отсо- 
сом. Регулярно прочищайте 
носик, измеряйте температуру 

и консультируйтесь у невролога. 


АА 


Моча и каловые массы 
при соприкосновении с ко- 
жей малыша вызывают жжение 
и дискомфорт. Иногда, чтобы 
успокоить малыша, достаточно 
сменить пелёнку или подгузник. 
Особенно не приятны малышам 
мокрые и холодные подгузники 
и пелёнки. Из-за зтого дети пла: 
чут, ёрзают по простыне, пыта 


ясь освободиться от подгузника. 
Поменяйте малышу подгузник 
или пелёнки и обязательно под: 
мойте его под проточной водой 
с мылом, чтобы оставшиеся 


капельки мочи или кала не 
вызвали раздражения кожи. 


Я это влажно № 
Если быстро ликвидиро- У 
вать «неполадки», то, 


получив желаемое, кроха 
тутже утихнет. 

А если промедлит! 

пуз расплачется, начнётся 
истерика и мало вам не | 


покажется. 
КЕСЕЛ З 
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Неудобная поза 

Попробуйте-ка полежать на 

одном боку или на спине час 
за часом. Наверняка уже через 
полчаса захочется поворочаться, 
перевернуться на другой бок — 
сменить положение тела. А кара- 
пуз этого пока не умеет. Вот и 30- 
вёт помощников. Возьмите малы- 
ша на ручки, немного подержите и 
снова в кроватку, только на другой 
бочок, или на спинку, или на 
животик. И помните, что малыша, 
лежащего на животике, нельзя 
оставлять без присмотра. Счи- 
тается, что синдром внезапной 
детской смерти чаще всего сраба- 
тывает именно в этой позиции. 


Недостаток общения 

Плач может свидетельство- 

вать о потребности младен- 
ца в контакте с мамой или кем-то 
из близких. Младенец грустит, 
оставшись один в своей кроватке 
или манеже, и зовёт людей, без 
которых чувствует себя одино- 
кими брошенным. Успокоить 


Тугие резинки, жёсткие 
швы могут причинять малышу 
неудобства и боль. Жёсткое 
пеленание - это вообще пытка. 
Если уж хотите немного урезо- 
нить карапуза, размахавшегося 
ручками и ножками до такои 
степени, что сам же себя будит, 
заверните его в просторный 
кокон. Лучше, если швы на 
малышковом белье наружные, 
резинки - нетугие, одежда - 
свободная. Проверяйте фурни. 
туру - липучки, молнии, 
пуговицы, пряжки. Ине покупаи: 
те вещи, «перегруженные» укра- 
шающими деталями. 


кроху легко – достаточно взять 
его на руки. Помимо физических 
прикосновений ребёнок нуждает- 
ся вэмоциональном общении, 
которое выражается во взгляде, 
ласковой речи, обращённой к 
крохе. Следует больше времени 
проводить рядом с малышом, 
разговаривая ‘или напевая ему 
какую-нибудь песенку. И следите 
за тоном. Уже с первых недель 
жизни, не понимая слов, малыш 
отлично понимает интонацию 
человеческой речи. Громкая и 
резкая речь возбуждает и пугает 
его, а ласковая и нежная действу- 
ет успокаивающе. Наиболее часто 
дети плачут, реагируя на раздра- 
жение и нервозность мамы. Во 
время стресса в организме матери 
вырабатываются в большом 
количестве гормоны стресса, 
которые наверняка попадают ик 
ребёнку с грудным молоком, 
вызывая у карапуза те же эмоции 
— тревогу, страх. Поэтому женщи- 
не необходимо по возможности 
избегать стрессовых ситуаций. 


Долгое нахождение 

крохи в мокрых пелеён- 
ках вызывает опрелости или 
пелёночный дерматит. А вместе с 
ним - зуд, жжение и дискомфорт. 


Трудно обвинить малыша, что он 
не хочет молча терпеть эти 
неприятные ощущения. Чтобы 
устранить проблему, поменяйте 
мокрое бельё и чаще оставляйте 
кроху без подгузника. 


И самое главное 

Если кроха продолжает плакать 

в течение нескольких часов и вам 
не удаётся установить причину 

и успокоить малыша, возможно, 
это связано с началом какой-либо 
болезни. Не паникуйте, в любой 
ситуации сохраняйте терпение 

и постарайтесь как можно рань- 
ше обратиться к врачу, даже если 
причина беспокойства окажется 
не столь существенной. 
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Какзеницу ока 


Травмы глаз у детей, к счастью, случаются не 
часто. Однако последствия этих травм могут 
быть весьма плачевными, вплоть до потери зре- 
ния. Именно по этой причине нужно знать пра- 
вила оказания первой помощи втаких случаях. 
Будем надеяться, что они никогда не пригодятся. 


реди причин, по которым 

возникают травмы глаза, 

лидирует банальный 
недосмотр за детьми. За ним в 
этом списке следует неправиль- 
ное хранение бытовой химии. 
Значительно меньший процент 
приходится на долю рокового 
стечения обстоятельств. 


Не в бровь, а в глаз 

Пик глазных травм, как прави- 
ло, приходится на зиму и весну. 
Зимой дети играют в снежки, ко- 
торые по нелепой случайности мо- 
тут серьёзно повредить глаз. А вес- 
ной малыши становятся так ак- 
тивны, что могут получить травму 
глаза по время игр в песочнице, 
игр спалочками и веточками. 

Чем бы ни была нанесена трав- 
ма глаза, они делятся на два вида: 
тупая травма и проникающая. 

Тупую травму можно определить 
по кровоподтёку под глазом. 
Кроме того, малыш будет жало- 
ваться на боль в глазу, появление 
красноватых пятен или тумана 
перед глазами. 

ВАШИ ДЕЙСТВИЯ Любая травма 
представляет опасность для зре- 
ния. Так что в любом случае 
обратитесь за консультацией к 
офтальмологу, чтобы исключить 
травму роговицы или другие 
серьёзные повреждения. 


Для оказания первой помощи 
уложите ребёнка на спину и 
попросите закрыть глаза. К трав- 
мированному глазу приложите 
пакет со льдом на 10-15 минут. 

Проникающая травма глаза может 
напугать не только ребёнка, нои 
взрослого, поэтому если, подняв 
веко, вы увидите в глазном ябло- 
ке инородный предмет, не впа- 
дайе в панику, адействуйте спо- 
койно и чётко. 

ВАШИ ДЕЙСТВИЯ Самое главное, 
что следует запомнить, ни в коем 
случае не пытайтесь самостоя- 
тельно извлечь инородный пред- 
мет, даже не трогайте его. При 
этом не промывайте глаз водой 
и не надавливайте на него. 

Вызовите скорую помощь, 

а пока медики едут к вам, окажи- 
те первую помощь. 

Первым делом уложите кроху 

на спину и зафиксируйте его 
голову. Это можно сделать, свер- 
нув в рулон полотенце и уложив 
его кругом, в центр которого 
помещается голова ребёнка. 

Осмотрите глаз. В случае, если 

вы не видите инородного 
предмета, наложите стерильную 
повязку на оба глаза. 

Если же вы заметили инород- 

ный предмет, поместите над 
глазом пластиковый стаканчик, 
закрепив его повязкой. Это помо- 


жет случайно не задеть инород- 
ный предмет и не нанести ребён- 
ку ещё больщую травму. Важно, 
чтобы стаканчик не касался 
повреждённого глаза. 


Ожог глаза 

Термические и химические 
ожоги глаза у малышей протека- 
ют гораздо сложнее, чем у взрос- 
лых. Так что если вы до сих пор 
ещё неубрали всю без исключе- 
ния бытовую химию в недоступ- 
ное для ребёнка место, сейчас 
самое время это сделать. 

Если неприятность всё же про- 
изошла, лучше не медлить и 
вызвать скорую помощь. Но обя- 
зательно до её приезда окажите 
первую помощь. Для начала 
постарайтесь определить, что 
именно попало в глаза крохе. 

02 ВАШИ ДЕЙСТВИЯ Долго и тща- 
тельно промывайте глаза ребёнка 
водой. Это необходимо для того, 
чтобы удалить остатки химиче- 
ского вещества. 
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В этой рубрике мы знакомим читателей с новинками фармацевтического рынка и проверенными 
временем препаратами. Все лекарственные препараты имеют противопоказания. Перед приме- 
нением необходимо ознакомиться с инструкцией или проконсультироваться со специалистом. 
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«Панавир» — противовирусное 
средство растительного происхож- 
дения для лечения герпеса. (в том 
числе и генитального). Препарат 
подавляет развитие герпеса и 
помогает сократить длительность 
болезни и выраженность симпто- 


мов. Если нанести гель «Панавир» «Прегнакеа Плюс 
при появлении первых признаков с омега-3» содержит 
(кним относятся зуд, покалывание, необходимый комплекс 
покраснение, чувство напряжения), витаминов и минералов для 
можно полностью избежать непри- заботы о здоровье мамы 
ятной пузырьковой стадии заболе- и малыша. Согласно рекомен- 
вания. Гель рекомендуется нано- дациям ВОЗ, омега-3 ПНЖК 
сить тонким слоем 5 раз в сутки должны присутствовать 
Е в течение 4-5 дней. в рационе не только во время 
беременности, но и поступать 
С помощью проекта с материнским молоком 


«Москва - столица 
здоровья» жителям регионов 
РФ возможно получить бесплатную 
медицинскую помощь в ведущих 
детских больницах столицы, напри- 
мер, НИИ НДХИТ, НПЦ им. В.Ф. 
Войно-Ясенецкого, ДГКБ Святого 
Владимира, Морозовской ДГКБ и 
других. В каждой ребёнку обеспе- 


в первые месяцы жизни ре- 
бёнка, способствуя формиро- 
ванию собственного иммунитета 
и обеспечивая полноценное 
развитие интеллектуальных 
способностей крохи. БАД. 


чат лечение (в том числе хирурги- «НЦ ЭФиб» уже более 
ческое), питание, уход и медика- 20 лет проводит на самом 
менты бесплатно по полису ОМС. высоком уровне лаборатор- 
Малыш в возрасте до 4 лет сможет ное обследование мам и ма- 
находиться в стационаре с мамой лышей при планировании, 
или опекуном. Чтобы узнать о воз- беременности и в послеродо- 
можностях госпитализации в вом периоде. Современное 
Москве, нужно позвонить на горя- оборудование, опытные спе- 
чую линию проекта или оставить циалисты, а также многоу- 
заявку на сайте. Для участия в про- ровневая система контроля 
екте необходим полис ОМС и уста- качества гарантируют надёж- 
новленный врачом диагноз. Услуги ность результатов анализа. 


предоставляются бесплатно. 


| 
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Целый год мы будем 
наблюдать, как растёт 
и развивается героиня 
нашей рубрики 
София. Её родители - 
Марина и Денис 
Ермиловы - живут 

в Москве. Марине - 
27 лет, Денису – 

31 год, оба ІТ-специа- 
листы. Это их первый 
ребёнок. 


огда София родилась, ей в 
роддоме сделали УЗИ 
мозга, тазобедрен ных 


суставов, сердца и живота. 
Обследование было платным. 
Оно определило, что у девочки 
дисплазия левого тазобедренного 
сустава и незрелость правого. 
Родителям порекомендовали про- 
консультироваться у ортопеда. 
Софии было всего 2 недели, 
когда ей вызвали ортопеда из 
Морозовской больницы. 
Специалист осмотрел кроху и 
прописал ношение подушки 
Фрейка – целый месяц по 20 
часов в сутки. София отнеслась к 
подушке Фрейка спокойно. А вот 
маме постоянно казалось, что 
дочке неудобно, она ей жмёт итд. 
Четыре первых дня было тяж- 
ко, потому что София привыкла 
спать в своей кроватке на боку в 
специальном уголке. Ас поду- 
шкой на боку не поспать, ребёнку 
было непривычно, а мама сильно 
переживала. Но ничего - как 


предупреждал ортопед, «надо 
просто потерпеть», а потом поду- 
шку девочка даже не замечала. 

В полтора месяца крохе сделали 
контрольное УЗИ: суставы иде- 
альны, подушку отменили! 
Больше всех радовалась мама. 


Здоровье будет! 
Желтушка удевочки пока не 
прошла. Должна исчезнуть, по 
прогнозам врачей, к 3-4 месяцам, 
потому что она связана сгрудным 
вскармливанием. В полтора меся- 
ца у Софии начали активно течь 
слюни, но это не из-за прорезы- 
вания зубов. Физиологически в 
этом возрасте начинают функци- 
онировать слюнные железы, а 
дети ещё не умеют глотать слюни. 
Вес девочки к концу месяца 
достиг 4450 г, а рост - 54,5 см. 


Питание и режим 

Кормят Софию только грудью. 
Марина не сцеживается, потому 
что нет необходимости остав- Э 


Первый 


Зет 


лять с кем-то ребёнка. Мама всег- 
да рядом и по требованию крохи 
даёт ей грудь. Марина старается 
уже, чтобы дочка ела не чаще, чем 
через 1,5-2 часа после предыду- 
щего кормления, но не всегда 
получается. 

Водой не допаивают. Иногда 
пытаются предложить её девочке, 
но бутылки она не берёт. А про- 
сто вливать из ложечки тоже не 
получается — выплёвывает. Соски 
София тоже не признаёт. 

Режим у девочки почти нала- 
дился: на прогулку её выводятв 
12 дня, купают около 9 часов 
вечера. София гуляет в коляске, 
но только когда засыпает - не 
более 40 минут. Потом кроха про- 


В 2 месяца нормы 


роста младенца 56-60 см, а веса - 4,9-6,3 кг. 
У ребёнка более активно вырабатываются пище- 


варительные соки и ферменты, развивается 
полезная микрофлора, меняется стул. Физиоло- 
гический гипертонус крохи начинает угасать. 
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сыпается и «скандалит», требует, 
чтобы мама взяла её на руки. Там 
снова засыпает, и Марина иногда 
пробует положить дочку обратно 
в коляску. Но не факт, что попыт- 
ка будет успешной! 

Дома днём девочка одна спит 
мало, по 20-30 минут. А если 
рядом с любимой мамой, то 
может проспать и два часа! 


Гигиена и уборка 

Вещи дочери Марина стирает 
специальным детским средством, 
гладит. Но иногда бывает нужна 
вещь, которая ещё не поглажена, 
— ничего, берёт и её. 

Уборка в комнате, где спит 
ребёнок, ничем не отличается от 
уборки в остальной квартире, 
потому что по полу София пока 
не ползает. Проветривают комна- 
ту, но не очень часто. 

Купается кроха каждый день, 
средства для купания Марина 
использует пару раз в неделю. 
Моют кроху в детской ванночке, 
потому что дома лишь душевая 
кабина. После купания девочку 
смазывают детским кремом. 


Дочка играет! 

Маленькая Софа уже издаёт 
гласные, а иногда даже согласные 
звуки. За игрушкой и родителями 
очень хорошо наблюдает. У девоч- 
ки есть мягкие игрушки - «пою- 
щие собаки». Когда дочка плачет, 
мама включает ей «поющих соба- 
чек», и девочка затихает. А ещё 
Марина поёт ей песни собствен- 
ного сочинения - «что вижу, о том 
и пою». И Софии очень нравится! 
Держит понемногу головку, опи- 
раясь на руки, но пока не очень 
уверенно. Софии уже предлагают 
несколько погремушек, но она 
пока не выделяет ни одной из них. 
Играют с ней взрослые и в паль- 
чиковые игры: «Сорока-ворона» 
или «Идёт коза рогатая». 

Иванка Бикеева 
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ктичиите НОВЫЙ СЕЗОН н отпонвлянтеь 


с ЛЕО И ТИГОМ в загадочные страны, 
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рубрику ведёт 
к. м. н. педиатр сети клиник «Семейная» 
Ксения Соболева 


Вопрос вате 


Кому, как не детскому врачу, вы доверите здоровье своего малыша? 
Опытный специалист ответит вам на страницах нашего журнала! 


Ф скоро отдаю ребёнка в ясли на 
• короткий день, и пожелание у 
воспитателей – приучить ребёнка к 
горшку. Приучаю уже месяц, но всё 
без толку. Подскажите, пожалуйста, 
как врач какие-то правила на этот 
счёт. 
Ирина, Саров 
(оаа следует показать 
малышу горшок и объяснить, 
для чего он нужен. Для этого мож- 
но использовать игрушки, в кото- 
рые наливают воду и потом выпу- 
скают её в горшок. Затем можно 
начать высаживать ребёнка на 
торшок (длительность такого дей- 
ствия 5-7 мин.): сразу после про- 
буждения, до и после дневного 
сна, перед ночным сном, перед 
приёмом пищи и после него. 
Затем можно отказаться от под- 
гузников в течение дня и надеть 
на ребёнка обычные трусики. 
Таким образом ребёнок сможет 
‘установить связь между мочеи- 
спусканием и неприятными 
ощущениями от мокрой одеж- 
ды. Когда у ребёнка будет 
получаться проситься на 
горшок, следует обязатель- 
но похвалить 
его, но в каче- 
стве поощрения 


недарите крохе игрушки или сла- 
дости. Лучше начинать приучение 
кгоршку в тёплое время года, так 
как ребёнку будет проще самому 
справиться с одеждой. Горшок 
должен быть в пределах видимо- 
сти малыша, например в детской. 
Все эти простые правила помогут 
облегчить процесс приучения к 
горшку. 


? Моему ребёнку всего 7 месяцев, 
• но свекровь настаивает на том, 
что малыша надо отучать от подгуз- 
ников. Мне кажется, она не права... 
Евгения, Чехов 
в время рекомендо- 
ванный возраст приучения к 
горшку составляет 1,5-2 года, так 
как в это время появляется осозна- 
ние природных желаний. Процесс 
отучения от подгузников и приу- 
чения к горшку будет успе- 
шен в том случае, если ребё- 
нок может понимать обра- 
щённую к нему речь, выпол- 
нять простейшие указа- 
ния взрослых людей, 
подражать простейшим 
действиям родителей, 
выражать свои эмоции и 
желания, самостоятель- 
но снимать штанишки. 


? Уважаемый педиатр, мой ребёнок 
• писается ночью и иногда днём, 
хотя нам уже 5 лет. Скажите, нам 
надо обратиться к врачу? 

Анна, Волоколамск 
бычно мочеиспускания во 
время дневного сна проходят с 

того момента, как ребёнок научил- 
ся проситься на горшок, иногда 
могут сохраняться до 3 лет. Ночной 
энурез (заболевание, характеризу- 
ющееся непроизвольным мочеи- 
спусканием) часто развивается у 
детей, которые очень крепко спят, 
находятся в стрессовой обстановке. 
В настоящее время многие урологи 
считают, что такое явление, как 
ночной энурез, – это переходный 
момент между отсутствием кон- 
троля и полным контролем над 
мочевым пузырём. Чёткой времен- 
ной границы, когда ночной энурез 
становится заболеванием, в настоя- 
щее время нет. Если дневные моче- 
испускания сохраняются у ребёнка 
старше 3 лет, а ночные у ребёнка 

5 лет, то следует привлечь таких 
специалистов, как педиатр, невро- 
лог, уролог. Причинами развития 
энуреза могут быть инфекции, 
нарушения нервной системы, нару- 
шения регуляции гормонов и мно- 


тое другое. 
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ПЕРВЫЕ ЭМОЦИИ 


Оптимист е рождения 


В последнее время 
психологи и педагоги 
всё чаще говорят о 
том, что успех в жизни 
зависит не столько от 
ІО (интеллектуального 
коэффициента), 
сколько от ЕО – коэф- 
фициента интеллекта 
эмоционального. 


то же это за интеллект 
Ч такой? Это способность 

человека распознавать 
эмоции, справляться сними, а 
также понимать чувства и пере- 
живания других людей. 
Специалисты уверены - разви- 
вать эмоциональный интеллект 
необходимо с самого рождения 
малыша. 


Ни минутки 
без улыбки! 

Как же развиваются эмоции 
крохи? К концу первого месяца 


появляется улыбка, и это - пер- 
вое выражение радости и удо- 
вольствия! Ближе к 3-4 месяцам 
малыш учится смеяться. 

Смех могут вызвать весёлые 
мамины гримасы, лёгкое «под- 
брасывание» на руках, поцелуи. 
К 5-6 месяцам малыш узнаёт 
маму и других близких людей 
и бурно реагирует на их появле- 
ние - дрыгает ручками и ножка- 
ми, смеётся, издаёт призывные 
звуки. 

К году малыш начинает обни- 
мать и целовать родных. 


Что же нужно, чтобы малень- 
кий несмышлёныш развивался 
эмоционально? 

Необходимо, чтобы рядом 
с ним была эмоциональная мама. 
Именно её эмоции будут переда- 
ваться малышу, именно по ним 
на первых порах он будет осваи- 
вать непростую науку чувств. 

Не бойтесь «разбаловать» 
малыша. Носите кроху на руч- 


наклонять голову вперёд, норовя 
стукнуться с вами лбом. Иногда 
довольно сильно... 

Попался! Когда малыш играет на 
полу, встаньте на четвереньки и 
начните ходить по комнате. Когда 
будете приближаться к малышу, 
говорите: «Сейчас я тебя поймаю! 
Сейчас-сейчас!» Повторяйте это 
снова и снова, пока не подберётесь 
к ребёнку. Потом со словами «ага, 


ках, баюкай- попался!» 

те, пойте легонько схва- 
а: е КРОХЕ ВАЖНО тита 
ласково раз- «ЗАРАЖАТЬСЯ» пощекочите, 
улыбайтесь РАДОСТЬЮ мамыф/ Очен быстро 
целуйте, М, малыш войдёт 


поглаживайте... В атмосфере 
чуткости, внимания и родитель- 
ской любви вырастают жизнера- 
достные, улыбчивые и активные 
малыши. 


Эмоциональные игры 
Для развития эмоций ребёнку 
очень важны игры с мамой. И 
не просто игры, а такие забавы, 
в которых кроха «заражается» 
маминой радостью, взаимодей- 
ствует с ней. 
Прыгалки. Возьмите малыша 
под мышки. Под весёлый стишок 
поднимайте его вверх и опускай- 
те вниз, имитируя прыжки. 

Раз - подскок! Два - подскок! 

Высоко потолок! 

Я скачу! Я - лечу! 

Стать высо-о-о-оким хочу! 
Баран-баран. Разверните малы- 
ша лицом к себе. Наклоняя свою 
голову к его, приговаривайте: 
«Баран-баран-баран, бук!» На 
слове «бук» легонько стукните 
своим лбом олоб малыша. Через 
некоторое время малыш, превра- 
щаясь в маленького барашка, 
будет с радостным визгом сам 


во вкус игры и станет с радостным 
визгом и хохотом спасаться от вас 
бегством на четвереньках, едва вы 
только скажете «сейчас поймаю». 


Пощекочем, 
похохочем! 

Всевозможные детские стишки 
и потешки для того и существу- 
ют, чтобы повеселить кроху. 
Например, можно поиграть 
с малышом в забавные «игры- 
массажи» с потешками. Они 
невероятно полезны для эмоцио- 
нального развития. 

Достаточно будет всего пару 
раз рассказать ребёнку потешку, 
поглаживая ручки или животик, 
и кроха запомнит стишок, станет 
оживляться всякий раз, когда 
услышит знакомые строчки. 

А если в конце игры предпола- 
гается какая-нибудь смешинка, 
вроде щекотания или всяческих 
«кусь» и «хвать», то малыш 
будет заливаться смехом уже 
заранее, даже когда мама ещё не 
добралась до самой весёлой 
части игры. о 

Юлия Каспаров: 


Э Е 
оехали-поехали 


Цель урока: развитие эмоций 
малыша. 
Условия: хорошее настроение. 


Всевозможные игры на коленках – 
это и забава, и способ развития 
эмоций. Играйте весело, чтобы 
вызвать у крохи положительные 
чувства и хохот. 

и Усадите малыша на колени. 

ж Рассказывайте ребёнку потешку. 
слегка подбрасывая его на коленях, 
как будто он едет на лошадке: 


Поехали с орехами на бочке, 
на бочке, 

По ровной дорожке, по 
по кочкам. 

По оврагам, по оврагам, 
По ухабам, по ухабам, 
На высо-о-окую горку, 
В ямку бух! 


кочкам, 


№ Когда «едете» по оврагам и уха- 
бам, раскачивайте кроху из стороны 
в сторону. 

и Потом приподнимите его на 
руках «на высокую горку», а на 
последней фразе, придерживая 
ребёнка, раздвиньте колени — пусть 
малыш «упадёт» в ямку. 

№ После нескольких повторений 
игры попробуйте сделать неболь- 
шую паузу перед последней фра- 
зой. Вы заметите, как кроха замер в 
предвкушении того самого захваты- 
вающего «бух». 
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Двухлетние малыши 
способны испытывать 
сильные и яркие эмо- 
ции, но контролиро- 
вать их пока не 
умеют... Родители 
ДОЛЖНЫ ПОМОЧЬ ИМ 
научиться этому. 


ва Воспитание 


малыша всё просто: чего- 
то сильно захотел - сде- 
лал; разозлился – бросил, 
ударил, толкнул, испу- 
гался – заплакал. 
Как же научить ребёнка не 
только понимать эмоции, но и 
контролировать их? 


Пожалуй, одна из самых глав- 
ных ошибок родителей - чрез- 


ты 9и . 


мерная сдержанность. Нередко 
мы скрываем свои чувства от 
ребёнка. А ведь именно откры- 
тость и искренность взрослых 
лучше всего объяснит малышу, 
что эмоции бывают разные, и 
каждая из них по-своему важна. 
Что-то заставляет нас радовать- 
ся, что-то, напротив, грустить. 
Что-то покажется обидным, что- 
то - страшным, что-то может 
разозлить. Не бойтесь говорить 


ребёнку о том, что именно вы 
чувствуете, что вам что-то не 
нравится, вы раздражены. С дру- 
гой стороны, ребёнок тоже имеет 


право на самые разные чувства, и 


он должен об этом знать. 

Очень важно с самого раннего 
детства постепенно научить 
малыша следующим вещам: 
Понимать эмоции и чувства. В 
этом помогут книги, мультфиль- 
мы, беседы, игры. 

Принимать эмоции. Малыш дол- 
жен осознать, что испытывать те 
или иные эмоции нормально и не 
стыдно. Мальчики не плачут? 
Ещёкак 
плачут! И 
ничего 
страшного в 
этом нет... 
Понимать 
причину. 
Важно нау- 
чить малыша честно отвечать 
самому себе на вопрос: почему я 
испытываю именно это чувство. 
Полезно проигрывать с игрушка- 
ми разные ситуации, в том числе и 
реальные, которые произошли с 
ебёнком. 

Правильно выражать эмоции. 
Малыш злится? Это бывает. Но 
как правильно выразить свой 
гнев? Ударить ногой кошку, 
швырнуть игрушку? А может, 
лучше порвать лист бумаги на 
маленькие клочки? И вот гнев 


уже отступил... 
Эмоциональные книжки 


Одним из самых полезных 
приспособлений для развития 
эмоций малыша были, есть и 
будут детские книжки. Но тут 
маме нужно постараться и не 
промахнуться с выбором. 
Малыш пока ещё не очень улав- 


б МАЛЬЧИКИ НЕ 
ПЛАЧУТ? ВОВСЕ НЕТ. 
ЕЩЁ КАК ШАК. { ком 


ливает смысл прочитанной сказ- 
ки или истории, но он отлично 
понимает иллюстрации. Он бук- 
вально «считывает» эмоции с 
картинок. Поэтому важно, чтобы 
картинки в книге были «живы- 
ми». Рассматривая книгу, ком- 
ментируйте картинки: «Смотри, 
какой котёнок грустный, носик 
повесил. Чего он грустит? С ним 
никто не хочет играть? Давай 
развеселим котёнка, погладим 
его, дадим молочка, поиграем с 
ним...» Или: «Ой, какой зайка 
испуганный! Кого он боится? 
Волка? Смотри, какой волк 
злой!» 
Точно так 
же можно 
рассматри- 
вать с ребён- 


фотографии 
близких 
людей или даже просто разные 
фотографии из интернета. 


Самая любимая 

А знаете, что ещё очень важно 
для развития эмоционального 
интеллекта? У крохи непременно 
должна быть самая любимая, 
самая ценная для него игрушка. 
Это может быть куколка, плюше- 
вый мишка, зайка, динозаврик и 
даже машина. Они порой некра- 
сивы, потрёпанны, но для малы- 
ша они - самые настоящие 
друзья. Кроха усаживает их с 
собой за стол, они становятся 
обязательными попутчиками во 
всех поездках. Любимая игрушка 
спит рядом с малышом, только ей 
доверит он свои радости и печа- 
ли. Любимец помогает малышу 
справляться со страхом, гневом, 
чувством одиночества. и учит его 
любить, выражать заботу. 


Игры с куклой- 
перчаткой 


Цель урока: эмоциональное развитие. 
Материалы: кукла-перчатка. 


Куклы-перчатки станут вашими 
хорошими помощниками в развитии 
эмоционального интеллекта крохи. 
Если у вас нет перчаточной куклы, 
подойдёт любая мягкая игрушка. 

1а Наденьте куклу-перчатку на руку, 
покажите игрушку малышу. 

18 Игрушка может прыгать, танце- 
вать, гладить малыша лапкой, 
«целовать», щекотать. 

№ Пусть игрушка расскажет малы- 
шу стишок, споёт маминым голосом 
колыбельные песенки, поможет 
собрать пирамидку и поучаствует 

в других играх. 

№ Если малыш расплакался, игруш- 
ка может пожалеть его и вытереть 
слёзки. 

№ Показывайте с помощью «пер- 
чатки» самые разные эмоции: она 
может быть весёлой, грустной, оби- 
женной, сердитой, испуганной. 


Если у малыша ещё нет такого 
«друга детства», сходите вместе с 
ним в магазин, и пусть он сам 
выберет небольшую мягкую 
игрушку, которая ему понравит- 
ся. В своих пристрастиях малы- 
ши руководствуются своими, 
только им известными мотива- 
ми. И друзей выбирают сами. 

А нам, взрослым, лучше им 
в этом не мешать. о 
Юлия Каспарова 
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А 


8) ТОТЫ 


Учиться считать 

и писать - это, безус- 
ловно, очень важно. 
Но не менее важно 
уделять внимание 
развитию эмоцио- 
нального интеллекта 
малыша. Что в этом 
поможет? 


гры, направленные на 

осознание эмоций, чте- 

ние хороших книжек, 

мультфильмы о доброте, 
дружбе и взаимовыручке, походы 
в музеи и театры, поездки сблиз- 
кими людьми. Ведь путешествия 
— это то, что дарит нам эмоции в 
огромных количествах. А ещё 
очень важно с самого раннего 
детства научить малыша дру- 
жить, быть добрым, щедрым, 
открытым... 


Сюжетно-ролевая игра - хоро- 
ший способ без нотаций и нравоу- 
чений поговорить с малышом о 
чувствах, эмоциях, правилах пове- 
дения. При помощи игрушек мож- 
но легко обыграть любую реаль- 
ную ситуацию. Баюкая куклу, 
исцеляя «больного» зайчика или 
спасая прекрасную принцессу из 
рук Людоеда, малыш поочерёдно 
примеряет на себя всевозможные 
роли: любящей мамы, доброго 
доктора, благородного героя. 
Переживая чувства в игре, ребё- 


нок переносит их и в повседнев- 
ную жизнь. Пусть вас не пугает, 
если иногда малыш играет роль 
отрицательного персонажа. Ведь 
нужно попробовать быть плохим, 
чтобы осознать, что быть хорошим 
всё-таки лучше. 

Для того чтобы понимать эмо- 
ции и чувства других, важно сна- 
чала научиться понимать себя 
самого. Игры с малышом помогут 
ему лучше разобраться в гамме 


чувства: страх, гнев, грусть, злость, 
радость, восторг, веселье, гордость, 
любовь, жалость. Прочитывайте 
малышу название чувства, а потом 
вместе нарисуйте под каждой над- 
писью личико с соответствующим 
выражением. Можно поиграть и в 
обратную игру: вы рисуете грима- 
сы, а ребёнок пробует назвать чув- 
ства. Предложите малышу изобра- 
зить какое-нибудь животное, 
например, «испуганного зайку», 
«весёлого слона», «грустного 
котёнка», «злого волка» ити. А 
потом - ваша очередь: при помо- 
щи мимики и жестов покажите 
малышу всевозможные эмоции, а 
он пусть попробует их отгадать. 


Давай дружить! 

Умение общаться с людьми, 
понимать их и сочувствовать — 
важная составляющая эмоцио- 
нального интеллекта. Развивать 
умение общаться и взаимодей- 
ствовать лучше всего в коллектив- 
ных играх. Именно 2-3 года - тот 
возраст, когда ребятишки начина- 
ют учиться общаться друг с дру- 


гом. Имы должны воспользовать- 
ся этим первым стремлением 
малышей к взаимодействию, 
помочь им. В этом нам придут на 
помощь игры, в которые можно 
поиграть с несколькими малыша- 
ми одновременно. 

Одной из таких игр станет игра 
«Пузырь». Народные сюжетные 
игры прекрасно подходят для ма- 
лышей. Итак, для нашей игры все 
становятся в круг, берутся за руки 


собственных и слушают ве- 
чувств. дущего, а по- 
нао, б Е НЕ 
ее МАЛЫШУ ИЗОБРАЗИТЬ темке. 
крупными ЖИВОТНОЕ 9 вайся пузырь, 
буквами все- раздувайся 
возможные большой, оста- 


вайся такой, да нелопайся. Пух!». 
Произнося потешку, малыши дела- 
ют круг всё больше и больше, а 
затем на слове «пух!» разрывают 
ручки и приседают. Затем снова 
делаем узкий круг-пузырь и вновь 
начинаем его «раздувать». 


Служба спасения 
Придумайте вместе с ребёнком 
свой собственный «прогулочный» 
ритуал, устройте свою «службу 
спасения». Для малыша это станет 
приятной игрой: внимательно смо- 
треть вокруг и обращать внимание 
на тех, кто нуждается в помощи. 
И помогать, конечно. Выносите 
оставшуюся от завтрака кашу и 
кусочки хлеба птицам, развесьте 
во дворе кормушки, огородите 
столбиками молодые деревья. Если 
увидели на дорожке жука - убери- 
те его в траву, чтобы кто-нибудь 
случайно не раздавил. Покормите 
голодного котёнка и уток на пруду. 
Может, с помощью папы удастся 
построить настоящий скворечник, 
чтобы в нём смогла поселиться 
семейка скворцов? 


Прогоним 
злого жука 


Цель урока: учимся справляться с 
эмоциями. 

Материалы: отрицательные эмоции 
ребёнка. 


Эта игра подойдёт в том случае, 
когда малыш злится или обижен. 
Она поможет осознать эмоции и 
справиться с ними. 

и Расскажите ребёнку, что он 
злится из-за того, что где-то завёл- 
‘ся злой жук, который очень любит 
ругаться. И этого жука нужно обя- 
зательно найти. 

м Начинаем искать «жука»: загля- 
дываем малышу в кармашки, осма- 
триваем уши, подмышки, слегка 
щекочем под коленками – не здесь 
ли спрятался жук. 

и Скорее всего, обида будет забы- 
та, и малыш станет искать жука. 

и Сделайте вид, что нашли этого 
жука, поймали и выбросили. 

и Предупредите ребёнка, что жук 
может вернуться, и тогда снова 
придётся его искать. 


Если увасесть домашние жи- 
вотные, привлекайте малыша к 
уходу за ними. Только незастав- 
ляйте, не делайте уход за живот- 
ным «долгом» или «обязанностью». 
Превратите это в приятную тради- 
цию, в удовольствие, вособую при- 
вилегию. Невозможно стать 
добрым по приказу... О 

Юлия Каспарова 
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28 апреля - Пасха. 
К этому прекрасному 
весеннему празднику 
малыши могут 
подготовить подарки 
для близких. 
Конечно, с помощью 
мамы. И всем на 
радость 


рядущее торжество - отлич- 
ная возможность смасте- 

- рить вместе смалышом 
яркие весенние открытки и 
поделки. Особенно если до празд- 
ника осталось несколько недель и 
можно попробовать разные вари- 
анты. Чем больше творческих 
усилий приложит малыш, тем 
сильнее будет его удовольствие и 
выше самооценка. Попробуем? 

Н оир 
[2 Классика жанра Главный символ 
Пасхи - крашеное яйцо. Для изго- 
товления открыток с ним потре- 
буются фломастеры, картон, клей 
и несколько крупных овалов, 
вырезанных из белой плотной 
бумаги. Овалы нужно красиво 


остно 


разрисовать, а затем наклеить на 
картонную основу. Яйца можно 
раскрасить не только штриховкой, 
но и точками, линиями или завит- 
ками. Цвет основы лучше подби- 
рать после того, как картинка 
будет готова. Это поможет опреде- 
литься с правильной цветовой 
гаммой. А чтобы в процессе высы- 
хания не появились морщинки, 
открытки надо на несколько часов 
поместить под пресс. 

12 Пушистое чудо Для изготовления 
этой открытки нужна сухая яич- 
ная скорлупа. Промытые и высу- 
шенные скорлупки станут основ- 
ным рабочим материалом. Две 
половинки нужны целиком, а 
остальные следует раскрошить на 
мелкие части. Крошечные осколки 


нужно приклеить по периметру 
будущей открытки клеем ПВА. 
Теперь нужно заняться цыплён- 
ком - его можно сделать из двух 
помпонов или искусственного 
меха. Когда он будет готов, про- 
верьте, приклеился ли скорлуп- 
ный узор. Если клей высох, то к 
основе с помощью двустороннего 
скотча можно прикреплять поло- 
винки скорлупок. Теперь в ниж- 
нюю скорлупку надо поселить 
цыплёнка. Доверьте это 

малышу, он будет 


бт 

Тайный смысл 
Проклюнувшая- 
ся травка как 


нельзя лучше 
подчёркивает 


суть праздника Пасхи - надежду 
на новую жизнь. Этот замеча- 
тельный сюжет мы используем в 
нашей следующей открытке. 
'Травку легко изобразить с помо- 
щью тонких полосок двусторон- 
ней зелёной бумаги, а землю сде- 
лать при помощи обычного мел- 
колистного чая. Имейте в виду — 
сначала на основу нужно нанести 
клей ПВА, затем на него выло- 
жить бумажные травинки и толь- 
ко потом насыпать чай. После 
высыхания клея следует смахнуть 
лишние чаинки и оформить 
открытки в паспарту, т.е. прикле- 
ить основу с картинкой к кон- 
трастной картонной рамке. 


Чуть больше выдумки! 
[74 Пушистая аппликация В этой тех- 
нике можно сделать с малышом 
аппликацию к празднику или 
пасхальную открытку для бабуш- 
ки. Возьмите ‘шерстяные нитки 
разных цветов и нарежьте их 
ножницами на мелкие кусочки 
(каждый цвет в отдельности). 
«Обрезки» разложите в разные 
баночки или коробочки. Теперь 
можно приступать к творчеству. 
Нарисуйте на листе картона или 
плотной бумаги подхо- 
дящий рисунок. Это 
могут быть цыплята 
или зайчики на зелё- 
ной травке. Если 
вы не сильны в 


@ ЦВЕТ ОСНОВЫ 
ОТКРЫТКИ ЛУЧШЕ 
ПОДБИРАТЬ, 
КОГДА КАРТИНКА 
УЖЕ ГОТОВА и] 


рисовании, отыщите картинку в 
детской книжке и срисуйте или 
переведите её. Когда шаблон 
будет готов, обсудите с малышом, 
ниточки каких цветов вам пона- 
добятся для работы. Затем обиль- 
но смажьте фрагмент рисунка 
клеем и покажите малышу, как 
брать пальчиками измельчённую 
шерсть и посыпать ею рисунок. 
Насыпьте нитки плотным слоем, 
слегка придавите пальцем, дайте 
просохнуть, а затем стряхните 
лишнее. Таким же образом посту- 
паем и с другими фрагментами 
нашей аппликации. Получится 
объёмно, пушисто и симпатично. 
2 Аппликация на тарелке С этой 
поделкой справятся даже самые 
маленькие художники. Вам пона- 
добятся одноразовые бумажные 
тарелки, бумага и краски. 
Вырежьте из плотной белой 
бумаги несколько заготовок в 
форме яиц, только крупнее. Пусть 
малыш с помощью кра- 
сокраспишет 
бумажные яйца 
самыми разными 
узорами. Можно 
использовать как 
кисточку, таки 
пальчики. Три раз- 


рисованных яйца приклеиваем на 
бумажную тарелочку. Красота! 
Пасхальный подарок готов! 

2 Картонная гусеничка Яичные 
картонные упаковки - отличный 
материал для творчества. 
Достаточно разрезать упаковку 
на отдельные секции - и малышу 
можно смело приниматься за рас- 
крашивание. Одинарную секцию 
можно превратить в божью 
коровку или паучка, а целый ряд 
- в гусеницу. Если ребёнок ещё не 
‘умеет работать с кисточкой, ему 
можно предложить кусочек губ- 
ки. Ещёодин вариант - раскра- 
шивать фигурку пальцами. 

После того как картонки будут 
раскрашены, покажите малышу 
фокус: сделайте в каком-нибудь 
жучке дырку и вставьте в неё 
проволоку или трубочку для кок- 
тейля - получится стебелек для 
цветочка. И пусть фантазии не 
будет границ! о 
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Занятия с 


о 


И скакалкой 


Многие родители понимают, что полноценные фи- 
зические нагрузки пойдут малышу на пользу. Они 
помогают воспитать активного, жизнерадостного, 


счастливого, а главное, здорового ребёнка. 


5. 


„А 
( 1) | полезны и эффективны 
“Ж” для детей в любом воз- 
расте. Но как разнообразить при- 
вычные занятия, сделав их 
весёлыми и интересными? 
Возможно ли это в домашних 
условиях? Да, если превратить 


базовые упражнения в увлека- 
тельную игру, добавив к ним 
дополнительный инвентарь - 
мяч и скакалку. 


Мяч - пожалуй, самая распро- 


странённая детская игрушка. 
Также он активно используется 
в спортивных секциях, детских 


е В ПРОЦЕССЕ ИГР 
КРОХА СТАНОВИТСЯ 
СОСРЕДОТОЧЕННЫМ 
И БОЛЕЕ 
ВНИМАТЕЛЬНЫМ ё 


садах, фитнес-клубах и отлично 
подходит для игр в домашних 
условиях. Этот простой предмет 
развивает меткость, ловкость, 
координацию движений 
и умение ориентироваться 
в пространстве. В процессе игр 
кроха становится сосредоточен- 
ным и более внимательным. 

К играм со скакалкой можно 
приступать в возрасте 4 лет. 
К прыжкам через неё стоит пере- 
ходить в старшем дошкольном 
возрасте (5-7 лет), когда ребёнок 
начинает лучше координировать 
свои движения и легко умеет 
прыгать на двух ногах. 

Есть несколько упражнений 
с этим простым инвентарём. Ч 


«ЛЕТИТ РАКЕТА» Проговариваем сти- 

‘шок: «Летит, летит ракета зелёненького 
цвета (синенького, красненького ит.д). 
Летела, летела и к Ване (имя ребёнка) села! 
Далее катим мячик к малышу. Ребёнок дол- 
жен прокатить или подкинуть мяч - «запу- 
стить ракету в космос». Он может это делать 
сам или с вашей помощью. 


} «ПОДЪЁМНЫЙ КРАН» Игра направле- 
на на профилактику плоскостопия и 

активизацию мышц стопы. Сидя на полу с 
‘опорой на руки сзади, ребёнок обхватыва- 
ет стопами мяч, зажимает его, поднимает 
вверх и перекладывает с пола в лоток или 
корзину. Продолжать упражнение, пока все 
мячи не окажутся внутри. 


зоо ооо оо оо ооо ооо З 


«МАЯТНИК» Ребёнок держит скакал- 

ку в руках позади себя, затем делает 
замах, и скакалка летит вперёд. При сле- 
дующем взмахе скакалка летит назад. 
Маятник качается назад-вперёд, ноги 
стоят на месте. Когда звучит мелодия, 
маятник работает, когда нет - замирает. 
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«В ГОСТИ К МЕДВЕЖОНКУ» Сажаем 

посередине комнаты плюшевого 
мишку и расставляем вокруг него раз- 
личные препятствия ~ стульчики, игруш- 
ки. Задача ребёнка - прокатить мяч до 
медвежонка только с помощью рук или 
ног, не задевая предметы вокруг. 


% 
ч; 


«ЧАСЫ» Ребёнок держит скакалку за 

‘два конца перед собой. Даём задание: 
«Часы пробили ровно... 7 (называем чис- 
ло)». Ребёнок раскачивает скакалку впра- 
во-влево, касаясь ей пола, столько раз, 
сколько раз пробили часы. Далее меняем 
условие и называем другие числа. 


з 
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{< Мяч подойдёт детям любого воз- 
‘раста. Для малышей от года до 
трёх лет лучше выбирать мячик 
небольшого диаметра (до 15 см). 
Так даже годовалый ребёнок смо- 
жет легко взять его в руки, пощу- 
пать, сжать в ладошке или под- 
бросить. Дети в этом возрасте 
активно познают окружающий 
мир, поэтому стоит выбрать 
несколько разных мячей. 

УХ Например, с помощью яркого раз- 
ноцветного инвентаря ребёнок 
сможет изучать цвета. К 3 годам 
ребёнок должен знать четыре 
основных цвета: красный, жёл- 
тый, зелёный и синий, а также 
стоит приступить к изучению 
дополнительных цветов (белый, 
чёрный, оранжевый, голубой, 
Фиолетовый). 

2 Несколько мячей могут быть с 
разной поверхностью - гладкой 
или шероховатой, могут иметь 
выпуклости на поверхности. Это 
поможет развивать осязание. 
Попробуйте купить тряпичную 
игрушку – она будет мягкой, при- 

ятной на ощупь и безопасной для 
малыша. Скакалки подходят для 
занятий с детьми от 3 лет. 

> Не заставляйте малыша выпол- 
нять то или иное движение. Не 
требуйте от него повторять упраж- 
нение до тех пор, пока не получит- 
ся идеально. Не упрекайте его за 
рассеянность, невнимание, неуме- 
ние. Играйте с малышом, когда он 
будет находиться в хорошем 
настроении. И почаще хвалите — 
но не на пустом месте, а за кон- 
кретные, пусть и небольшие 
достижения. 
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Е знакомые = е овечка, коза, К Есть такие фермы, на 
которых разводят страусов или даже крокодилов! Но сегодня мы отпра- 
вимся в гости к альпаке, мулу, гусю и кролику. 


. а = Ў т = ИЧР 
мра ^ 
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а ферме ты можешь встре- 
тить гуся. Эта птица не всег- 
да была домашней. Её пре- 
док - дикий гусь, но много- 
много лет назад люди стали разводить его дома. 
© Гусь - птица водоплавающая, поэтому на 
фермах, где он живёт, часто есть пруды, где гусь 
может поплавать. Ну а если водоёма нет, то гуси 
довольствуются даже корытами. 
® Гуси очень любят сытно поесть. Едят они так 
много, что вырастают большими-пребольшими 
и жирными-прежирными. Когда гусыня откла- 
дывает яйца, она обустраивает себе тёплое гнёз- 
дышко, выкладывая его внутри мягким пухом. 


то необычное животное похоже 
одновременно и на лошадь, и на 
осла. Размером мул с лошадь, но 
вот его голова и уши напоминают 
ослиные. Да и голосу мула, как у ослика. Мул 
выглядит так потому, что его папой является 
осёл, а мамой - лошадь. 
© Люди давно задумывались, что неплохо бы 
было иметь в хозяйстве такое животное, кото- 
рое бы обладало выносливостью осла и силой 
лошади. Вот тогда-то они и скрестили двух раз- 
ных животных. 
® Мул очень сильный. Его используют для того, 
чтобы он перевозил тяжёлые грузы. 


Е ------------ 


льпаку, она же лама, разводят 

из-за её пушистой тёплой шерсти. 

Это животное родом из Перу. 

® В природе альпаки живут высоко 
в горах, поэтому у нихтакая тёплая шубка. Ведь в 
горах бывает очень холодно. Но альпака морозов 
не боится, поэтому сегодня этих животных мож- 
но встретить даже на российских фермах. 
® Родственник альпаки - верблюд, но у ламы 
более дружелюбный характер. Из шерсти альпа- 
ки делают тёплые одеяла, шьют одежду. 
Питаются ламы растениями. А ещё они умеют 
«разговаривать» с помощью положения тела и 
головы. 


омашний кролик - родственник 
зайца, только в отличие от него он 
чуть меньше по размеру. Да ифор- 
ма ушей у них различается: у зай- 
цев ушки гораздо длиннее. Ктому же кролики 
могут быть абсолютно разных цветов: и белыми, 
и чёрными, и коричневыми. 
® Домашние кролики очень любят лакомиться 
листьями одуванчика, клевером, крапивой. Нуи 
конечно, любимое блюдо кролика - морковка. Но 
не откажется ушастик и от кабачка или тыквы. 
® Шерсть у кроликов очень мягкая, нежная и 
тёплая. Из неё вяжут уютные свитера, тёплые 
носки и варежки. 


В процессе воспитания малышей, ухода за ними родителям 


не обойтись без полезных помощников. Мы представляем 
обзор товаров, способных облегчить жизнь молодой мамы. 


С заботой о крохе етм. 
Австралийские одноразовые подгузники ОНзрипо объединяют в 4 
себе экоподход, комфорт и стиль. Не содержат хлора, парабенов, латек- Ў. * 

са, фталатов, отдушек, лосьонов и тяжёлых металлов, обладают зкосер- 4 6: 


Юный пилот 
Конструктор-транспорт «Вертолёт» - 
новинка от фабрики «Полесье». Игрушка 
выполнена в ярких цветах, из каче- 
ственного материала, имеет округлую 
форму. Все элементы вертолёта пред- 
ставлены в виде конструктора, который 
соединяется с помощью пластмассо- 
вых шурупов. Также в наборе крестоо- 
бразная отвёртка. Игра с таким кон- 
структором знакомит ребёнка с первы- 
ми навыками моделирования и констру- 
ирования и развивает фантазию. 


Яркий спортсмен 

Коллекция очков для плавания ТУЯ 
ЗмитрЕ способна добавить красок в 
повседневные тренировки ребёнка. 
Гипоаллергенный силиконовый уплот- 
нитель, специальные линзы из поли- 
карбоната с защитой от рассыпания на 
мелкие осколки при ударе делают 
занятия в бассейне безопасными. 
Рекомендовано для детей от 3 до 

10 лет. 


тификатами. Созданы по японской технологии, мягкие и ультравпитываю- 
щие. Можно выбрать расцветку подгузников под настроение дня. 


Совместить несовместимое 
Бутылочка Џуйоп помогает совмещать 
грудное и искусственное вскармливание. 
Благодаря удобной упругой соске переход 
отгруди к бутылочке и обратно про- 
исходит для ребёнка незаметно. Имеет 
яркий и современный дизайн, который 
можно объединить в коллекцию, собрав 
свой набор для кормления (тарелочку, 
поильник и т.д. в одном стиле. 


Для самых маленьких 
С019-сгеат Ибгедегт Бабу поможет защи- 
тить нежную детскую кожу. Крем содер- 
жит оптимальную концентрацию ланолина 
высокой степени очистки, что гарантирует 
коже высокую степень защиты и увлаж- 
нение. Экстракт хлопка обладает смягча- 
ющими, восстанавливающими, успокаива- 


ющими и защитными 
ВВЕ свойствами, предот- 
бЕЯМ вращает раздражение 
г кожи, дарит непре- 
взойдённое увлажне- 
{жила ние, свежесть и ком- 
Е у ) форт. Крем нежной тек- 
< 
<> стуры быстро впитыва- 
——<- лоя, не оставляет сле- 
дов. Для детей с первого 
дня жизни. 


«о 


Нежная защита малыша 
Новые детские трусики ЕНЬе| имеют в 
основе инновационный абсорбент без рас- 
пушённой целлюлозы, что делает их очень 
тонкими. Они обладают потрясающими впи- 
тывающими свойствами, не комкаются и 
отлично поглощают влагу, оставаясь сухи- 
ми, а эластичный широкий поясок надёжно 
удержит трусики даже на самом активном 
ребёнке. Трусики изготовлены из новейших 
натуральных и безопасных материалов, с 
ними можно забыть про 
покраснения и опрело- 
сти. Нежный и рельеф- 
ный внутренний слой 
позволяет коже 
дышать, а индикатор 
влаги подскажет, когда 
придёт время замены 
трусиков. 


Сухо и комфортно 
Подгузники Тгийі Бабу саге разработаны по 
технологии Регіо зо. Впитывающий супе- 
рабсорбент и дышащий внешний слой 
надёжно защищают, сохраняя кожу малыша 
сухой и нежной. Анатомическая форма в 
паховой области даёт максимальную свобо- 
ду движения, а манжеты-барьеры гарантиру- 
ют плотность прилегания и защиту. Мягкие и 
эластичные застёжки подгузников рассчита- 
ны на многократное приклеивание. 

— 
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психология | дети 


аленький 
копуша 


Дети стремительны, как реактивные самолёты. 
Но только тогда, когда дело касается игр. Напро- 
тив, собираясь в детский сад или убирая за со- 
бой игрушки, «вечный двигатель» вдруг 
превращается в копушу, полчаса надева- 
ющего один носок. Нужно ли с этим бороться? 


ногда кажется, что ребё- 
нок нарочно медленно- 
медленно всё делает. Или 


вообще застывает, как заколдо- 
ванный, с ботинком в руке... 
И мама на это очень эмоциональ- 


но реагирует, ведь надо срочно 
выходить - в поликлинику, допу- 
стим. Но поверые, малыш не 
стремится вывести вас из себя. 
И хоть очень хочется называть 
его «копушей» или «черепахой», 


— 


постарайтесь сдержать этот 
порыв. Давайте разберёмся, поче- 
му малыш может быть таким 
неторопливым. 


Флегматичный 
темперамент 

В коре головного мозга у одних 
людей преобладают процессы 
возбуждения, у других - тормо- 
жения. Поэтому одни быстрые, 
другие, наоборот, неторопливые. 
Такие дети всё делают медленно. 
Они едят, разговаривают, одева- 
ются, даже играют в подвижные 
игры не спеша... И это их врож- 
дённое качество. 


Что делать? Разумно организуй- 
те жизнь малыша: раньше будите, 
кормите утром тем, что ему нра- 
вится, покупайте одежду и обувь 
с простыми застёжками. 


Стрессы и перемены 
Малыш, обычно такой 
шустрый, стал вдруг рассеянным 


@ ПЕРЕСТАНЬТЕ 
ПОДГОНЯТЬ 
РЕБЁНКА, 
АКЦЕНТИРУЙТЕ 
ВНИМАНИЕ НА 
ЕГО УСПЕХАХ 


и даже заторможенным? К этому 
могут подтолкнуть переезд, раз- 
вод родителей, смена детского 
сада, рождение младшего ребён- 
ка или усталость. В ситуации 
стресса кроха попадает в проти- 
воположное от привычного 
состояние: флегматик буянит, 
холерик становится тихим. 


[1 Что делать? Уменьшайте состо- 
яние негатива: найдите больше 
времени для объятий, совмест- 
ных игр, разговоров по душам. 
Малышу нужно почувствовать, 
что ничего страшного не произо- 
шло и он по-прежнему любим. 


Мечтательность 

Тарелка с кашей, а над ней 
застывший малыш с отсутствую- 
щим взглядом... Знакомая карти- 
на? Такому ребёнку необходимо 
помочь чаще спускаться «с обла- 
ков». 


1 Что делать? Решить проблему 
вам помогут «призы»: похвала за 
пустую тарелку в течение 10 
минут после начала завтрака, 
запись в тетрадке достижений, 
красивый будильник, регламен- 
тирующий время. И оставляйте 
ребёнку часок- 
другой для его 
естественного 
состояния ~ меч- 
таний. Кстати, 
неплохо было бы 
выяснить, о чём 
он грезит? Может, 


если помочь ему воплотить меч- 
ты в реальность (допустим, пое- 
хать в гости к любимой двоюрод- 
ной сестричке или купить попу- 
гайчика), он станет более вовле- 
чённым в обычную жизнь? 


Страх ошибки 

Если малыша с невысокой само- 
оценкой постоянно одёргивают, 
критикуют за медлительность и 
ругают за невнимательность, он 
попросту теряет инициативу и 
уверенность в себе. 


Что делать? Перестаньте подго- 
нять ребёнка, акцентируйте вни- 
мание на его успехах: «Сегодня 
ты надел колготки намного 
быстрее», «Не расстраивайся, что 
сегодня не опередил брата. Вот 
подрастёшь, и у тебя всё получит- 
ся, вот увидишь». 


Протест 

Малыша перемещают от 
бабушки к няне, из садика домой. 
Не дают ему права голоса, не 
спрашивают мнения, выставляя 
лишь требования. Не имея воз- 
можности выразить недоволь- 
ство открыто, малыш начинает 
тихий «бунт». 


Что делать? Очень важно сува- 
жением относиться к взглядам и 
желаниям ребёнка. Давайте ему 
право выбирать - что надеть, 
куда пойти, какое занятие 
выбрать, с кем дружить, во что 
играть. Не давите на него, и 
постепенно он прекратит свою 
несносную «медлительную заба- 
стовку». о 


Родительское 
сонне 


Вот эффективные советы 
родителям неторопливого 
малыша: 


(или попробуйте хотя бы 

не показывать раздраже- 
ния) на малыша. Он такой - и 
всё. Примите его индивидуаль- 
ность. 


Не критикуйте и не срав- 

нивайте ребёнка с дру- 

гими детьми. 
«Электровеник», не знающий 
покоя, тоже, знаете ли, не пода- 
рок. Поэтому цените своё спо- 
койное счастье. 


1 Не надо раздражаться 


‚орах, что цените его 
сдержанность. Ведь 
обстоятельность и мечтатель- 
ность - неплохие качества 
характера. Они потом очень при- 
годятся ребёнку в дальнейшей 
жизни. 


3 Подчёркивайте в разго- 


«копушей»! Помните пого- 
‚орку - «как вы яхту назо- 
вёте, так она и поплывёт»? Не 
нужно ярлыков. Иначе ребёнок 
захочет им соответствовать. 


4: не называйте его 


звёздная семья 


канала, Ларис ербицкая, поделилась 
екретами воспитания двоих детей 
ей своей жизни. 


Фото: личный архив 


изнь Ларисы 

Вербицкой бьёт клю- 

чом: она участвует 
в интересных проектах на ТВ, 
преподаёт в Институте телевиде- 
ния. С недавних пор играет в теа- 
тральной антрепризе и ведёт 
консультации и тренинги как 
член Лиги профессиональных 
имиджмейкеров. А ещё продви- 
гает модный и полезный вид 
спорта – скандинавскую ходьбу 
в России... Как телеведущая всё 
успевает и при этом остаётся 
жизнерадостной, активной и кра- 
сивой, настоящая загадка, кото- 
рую мы попытались разгадать. 


Вы очень давно работаете на теле- 
видении, а как впервые попали «по 
ту сторону экрана»? 

Закончила университет (факуль- 
тет русского языка и литературы) 
и устроилась диктором на наше 
Кишинёвское телевидение - там 
объявили конкурс, а я решила 
попытать счастья. Пришла - там 
толпа, как в метро в час пик. 
Подумала: что я тут делаю, у меня 
нет шансов (я была достаточно не 
уверена в себе). Но меня вдруг 
взяли работать. Судьба? 
Наверное. Самый крутой сцена- 
рист - это Господь, кто ещё смо- 
жет придумывать такие удиви- 
тельные события, которые 
случаются, я уверена, в жизни 
каждого из нас?! 


Встреча с мужем - оператором и 
режиссёром ВГТРК Александром 
Дудовым - одно из таких удивитель- 
ных событий Вашей жизни? 

Да. Саша приехал в командиров- 
ку в Кишинёв – направили сни- 
мать сюжет о кишинёвском цир- 
ке. А яс семилетним сыном 
Максимом пришла на представ- 
ление. Сидели, как сейчас помню, 
в седьмом ряду. Сын громко хло- 
пал в ладоши, смеялся. А я, если 


Иногда 

супруги, что- 
бы избежать 
пробок, поль; 
зуются метро 


честно, почти засыпала. Потому 
что хронически уставала. Я ведь 
воспитывала ребёнка и работала, 
и училась - занималась с педаго- 
гом по технике речи... Саша 
любит вспоми нать, рассказывает, 
как впервые, увидев меня, поду- 
мал: «Господи, 


если ты когда- кишинёвском 
нибудь ДЕСЯТЬ ЛЕТ МЫ телевидении, 
пошлёшь мне она же мой 
жену, пусть С МУЖЕМ ПРОЖИЛИ педагог по 
она будет В КОММУНАЛКЕ речи. Певица, 
такой, как эта и обладательни- 
девушка». ца потрясаю- 


Мы познакомились, он стал мне 
звонить и писать письма, а через 
некоторое время и поженились. 


Сложно дался переезд в Москву? 
Если честно, долго сомневалась: в 
Кишинёве всё родное и привыч- 
ное, а как примет Москва, неиз- 
вестно. Меня поддержала Елена 
Ивановна - режиссёр на нашем 


щего вокала. Рассказала мнесвою 
печальную историю: когда-то 
давно иеё приглашали работать 

в Москву - в Большой театр. «Но 
у меня уже был муж, немолодая 
мама, трёхкомнатная квартира 

в Кишинёве, – делилась Елена 
Ивановна. - И я не рискнула 
переехать, начать, в общем, 
снуля...». Она жалела, что » 
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Лариса во 
время каж- 
дого эфира 


ВЫГЛЯДИТ 
безупречно 


упустила шанс, который давала 
судьба. Подбадривала меня: сме- 
лее, не повтори моей ошибки. Её 
слова придали мне уверенности, 
и я решилась на переезд! 


Телевидение тогда было совсем 
другим, нежели сейчас... 

Сейчас множество каналов, 
любой может, при желании, стать 
ведущим не телевидения, так 
интернета. В конце 80-х и начале 
90-х телеведущих было совсем 
мало. Отдел дикторов считался 
элитой: культура, речь, поведение 
должны быть безупречными... 
А за кадром, в общем, жили, как 
все вте годы: скромно. Мы с 
мужем почти десять лет жили в 
самой обычной московской ком- 
муналке (у Саши была комната). 
Общая кухня, туалет и душ на 
несколько семей, могло по 
несколько дней не быть горячей 
воды, Но мы трудностей, кажет- 
ся, даже не замечали. И сейчас 
вспоминаю то время с большой 


ИМЕННО ДЕТИ 
МЕНЯ ВСЕГДА 
ПОДДЕРЖИВАЛИ 


теплотой. Комната наша была 
светлая, солнечная - туда я воз- 
вращалась после первых удачных 
съёмок, из командировок... Муж 
меня всегда встречал, не ложился 
спать, пока не вернусь. За все 
годы нашего брака, а это трид- 
цать лет, Саша ни разу не упрек- 
нул меня, что рано уезжаю и 
поздно возвращаюсь... Он ведь 
не понаслышке знает, что такое 
съёмки, работа порой круглосу- 
точная. 


У Вас были няни, помощни- 
цы по хозяйству? 

Нет, справлялись сами. 
Когда родилась дочь 
Инна, мы с мужем по 
очереди гладили пелён- 
ки-распашонки. Очень 
помогал сын, стремле- 
ние поддержать меня в 
нём очень рано прояви- 
лось. У Инны характер 
более жёстки! атего- 
ричная, упрямая. Её 


С мужем 
Александ- 


роми 
тнк первым словом 
иной и было: «Нет!» Став 
Максимом постарше, понача- 
лу любую просьбу 
или предложение 
категорически 


отвергала: «Нет!» – 
потом могла доба- 
вить строгим 
тоном: «...ноя 
подумаю». 
Приходилось уго- 
варивать, объяс- 
нять, почему надо 
сделать то или это. 
Иногда мы с 
мужем шутили: «Хочется впасть 
в летаргический сон и проснуть- 
ся, когда у Инночки появятся 
свои дети, желательно стаким же, 
как у неё, характером, а мы 
посмотрим, как она будет справ- 
ляться». 


Что и говорить: воспитание - дело 
сложное... 

Да, но именно дети всегда меня под- 
держивали. Слышала от дочери и 
сына: «Мама, ты справишься, ты 
сильная! Мы тебя любим, мы в тебя 
верим!» И уменя вырастали кры- 
лья. Есть мнение, будто семья 
мешает карьере, тормозит, забирает 
силы... В моем случае наоборот: без 
семьи - самых родных и близких — 
я не смогла бы пройти путь, кото- 
рый прошла. Бессонные ночи, 
тяжёлые эфиры, затяжные коман- 


дировки переносились легче – пото- 
му что меня любили и ждали дома. 
Ваши дети не пытались связать 
свою судьбу с телевидением? Все 
же и мама, и папа из этой среды... 
Нет, не возникло у них почему-то 
такого желания. Максим юрист, 
Инна окончила институт Дружбы 
народов. Оба много работают, 
заняты. Чему я очень рада, было 
бы странно, если б сидели без 
дела и скучали. Ладят, дружат 
между собой. Но у каждого своя 
жизнь, насыщенный график. 


Иу Вас жизнь, что называется, бьёт 
ключом! 

Это точно! (Улыбается) Никогда 
не думала, что полюблю приклю- 
чения. И вдруг, поучаствовав в 
шоу «Форд Боярд», «Большие 
гонки», «Последний герой», осоз- 
нала, как же здорово иногда ока- 
заться в экстремальных условиях. 


Опасные ситуации во время съёмок 
в экстремальных шоу случались? 
Конечно! Но запомнился больше 
всего случай другого плана. На 
четвёртые сутки пребывания на 
острове (во время «Последнего 
героя») жутко хотелось есть. Но 
не было ни еды, ни воды, ни 
огня... Я сняла жетон со своей 
шеи и обменяла его у аборигенов 
на луковицу. Мы с ребятами из 
команды её разделили на всех. Я 
положила доставшийся мне кусо- 
чек в рот-и с наслаждением 
жевала, в тот момент мне каза- 
лось, что ничего вкуснее в своей 
жизни я не ела. В такие минуты 
начинаешь осознавать: счастье — 
это не обязательно какие-то гран- 
диозные события. (Улыбается) 


Вы в прекрасной форме. Как себя 
поддерживаете в тонусе? 
Обязательно: спортивный зал, 
бассейн... Также некоторое время 
назад увлеклась скандинавской 


Телеведущая 
постоянно занята 


в новых проектах. 
Ив обозримом | 
будущем не думает 
бросать работу! 


ходьбой, меня 
даже выбрали 
лицом этого 
вида спорта в 
России. 
Выступаю с докладами и лекция- 
ми, рассказываю о пользе сканди- 
навской ходьбы: что прорабаты- 
ваются почти всегруппы мышц, 
нет нагрузки на суставы и позво- 
ночник, улучшается кровообра- 
щение, настроение. К слову, мож- 
но заниматься в любом возрасте. 
Помимо спорта и основной рабо- 
ты я преподаю студентам и 
состою в Лиге профессиональных 
имиджмейкеров, веду консульта- 
ции и тренинги. Эти виды дея- 
тельности поддерживают в тону- 
се не меньше спорта. (Улыбается) 


Чему учите в первую очередь? 
Один ‘из самых простых навыков, 
которому стоит научиться каждо- 
му, - улыбка. Европейцы, напри- 
мер, умеют красиво улыбаться. 
Жители восточных стран тоже, 


ЭНЕ БЫЛО НИ ЕДЫ, 
НИ ВОДЫ - ЖУТКО _ 
ХОТЕЛОСЬ ЕСТЬ | 


даже в трагич- 
ных ситуаци- 
ях с их лица 
не исчезает 
мягкая полуу- 
лыбка - знак расположения к 
собеседнику. А у нас в России 
люди суровые: серьёзное лицо, 
брови нахмуренные... Но ведь 
жизнь показывает: тем, кто улы- 
бается, везёт больше. 


Правда, что с недавних порещёив 
театре играете? 
Да – в комедии «Осторожно, 
женщины!». Давно и не раз при- 
тлашали в интересные театраль- 
ные проекты — но раньше дикто- 
рам и телеведущим запрещалось 
совмещать телевидение и работу 
на сцене. Теперь можно. 
(Улыбается) Мне очень интерес- 
но попробовать себя и вэтом 
качестве. В январе уже прошла 
премьера в Санкт-Петербурге. О 
Беседовала 
Виктория Катаева 
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долго Это буде 


продолжаться“ 


Неужели пора отлучать малыша от груди? А так 
не хочется этого делать И не надо, рекоменда- 
ции очень даже неоднозначны. 


методических рекоменда- 

циях ВОЗ для европейско- 

го региона сакцентом на 

республики бывшего 
Советского Союза сказано: 
«Предпочтительно продолжать 
грудное вскармливание и после 
первого года жизни, а в группах 
населения с высокой распростра- 
нённостью инфекций пользу 
ребёнку может принести продол- 
жение грудного вскармливания в 
течение всего второго года жизни 
и даже дольше». 


Ничего нового 

В купеческой и крестьянской 
дореволюционной России было 
принято кормить детей достаточ- 


но долго, ведь плюсы такого под- 
хода очевидны: шансы малыша 
на выживание повышаются, он 
растет здоровым. Обычно период 
вскармливания рассчитывали по 
принципу «трёх длинных 
постов» - время «расставания» 
наступало по прошествии двух 
Великих постов, которые уклады- 
ваются в промежуток февраль — 
апрель, и одного Успенского, 
приходящегося на вторую поло- 
вину августа. Либо 

через два 
Успенских, 
между которы- 
ми проходит 
один Великий. 
Так или иначе 


момент отлучения наступал вес- 
ной или осенью. В летнее время, 
когда дети чаще болели из-за рас- 
пространения кишечных инфек- 
ций в жару, от груди не отнимали 
даже подросшего ребёнка. 
ВЫВОД. В общем и целом в совре- 
менных условиях сохраняется 
такой же расклад: если возможно- 
сти позволяют, грудное вскармли- 
вание длится сколько угодно 
долго, если нет – прерывается. 
Главный критерий - комфорт- 
ность этого процесса для обоих 
его участников. А всё остальное 
можно и не брать в расчёт. 


Общая готовность 

К окончанию кормления долж- 
ны быть готовы и мать, и ребё- 
нок. Критерии таковы: ребёнок 
охотно ест «взрослую» еду, успо- 
каивается и перестаёт плакать не 
только рядом с мамой и не толь- 
ко с соском во рту, спокойно 
переживает отсутствие мамы и 
легко остаётся с другими, может 
заснуть без сосания. Мнение о 
том, что после года молоко непо- 
лезно, не имеет научных основа- 
ний. Причиной появления такой 
точки зрения стало стремление 
как можно раньше социализиро- 
вать женщину, дать ей возмож- 
ность трудиться на благо 
общества. На самом деле грудное 
молоко для годовалого ребёнка 
является не столько продуктом 
питания, сколько поддержкой 
для здоровья, своего рода вита- 
мином, поскольку по содержа- 
нию белка, а значит, 
биологически активных веществ 
приближается к молозиву. 
ВЫВОД. Отлучение от груди 


= 9, то Г УЖО: Самоотлучение от груди – 


идеальный способ завер- 


шения лактации. По статистике, это случается с деть- 
ми 2-7 лет. Есть желание, проверьте. Но при этом весь 
рацион ребёнка должен состоять из обычных блюд. 


Важные правила 


Продолжаем кор- 
мить грудью, если: 


После большого 
перерыва между 
кормлениями железы 
наливаются молоком. 
Ребёнок не может 
заснуть без груди. 
Вам самой кажет- 
ся, что время «расста- 
вания» ещё не пришло, 


двух лет. 


ребёнка, не готового к этому, 
трудоёмкий, хотя и выполнимый 
процесс. Чтобы добиться резуль- 
тата, от женщины требуется уве- 
ренность в правильности своих 
действий, спокойствие и под- 
держка родных. Не рекомендует- 
ся отлучать от 
груди нездо- 
рового малы- 
ша. Если всё 
затевается для 
того, чтобы 
малыш пере- 
стал страдать 
без общества мамы, научился 
успокаиваться без сосания и 
спать в своей кроватке, то мета- 
морфоза точно не пройдёт без 
острых моментов. И более того, 
трудности усугубятся в отсут- 
ствие привычного способа разре- 
шения конфликта. 
Экстремальные способы отлуче- 
ния, такие как перевязывание 
груди, отъезд мамы, попытки 
объявить грудь «больной», зама- 
зывание красителями (зелёнкой), 
использование горчицы, порож- 
дают у ребёнка чувство вины 
(из-за него же мама заболела), 
страхи (мама внезапно пропала) 
и неуверенность в доброжела- 
тельности окружающего мира. 


Вам самой хочется 
завершить это дело. 
Ребёнку больше 


Дневные кормле- 


ПЕРВЫЙ ПРИКОРМ 
ДОПОЛНЯЕТСЯ 


ГРУДНЫМ МОЛОКОМ 


хотя окружающие счи- 
тают иначе. 


Можете заканчивать 
грудное вскармли- 
вание, если: 


ния сходят на нет, ноч- 
ные - нерегулярные и 
редкие. 

Ребёнок с удоволь- 
ствием ест «взрос- 
лую» пищу. 


С полной грудью 

Не только ребёнок может быть 
не готов к отлучению, но и мами- 
на грудь. Если мама сталкивается 
с ощущением переполнения, 
распирания, покалывания 
в груди и без сцеживания не 
обойтись, то 
останавли- 
вать лакта- 
цию ещё 
рано. А её 
подавление 
лекарствами 
от лактации 
чревато побочными эффектами — 
головокружением, обмороками, 
головной болью и прочими, 
поскольку речь идёт об искус- 
ственном изменении гормональ- 
ного статуса. 
ВЫВОД. Процесс отлучения от 
груди занимает разное время — 
кому-то хватает нескольких 
недель, а другим и полгода мало. 
Понятие нормы в этом вопросе 
тоже отсутствует: каждая пара 
мать-дитя идёт своим путём. 
Для того чтобы выработать опти- 
мальную стратегию, обратитесь к 
консультанту по лактации, опыт- 
ному педиатру, достоверным 
‘источникам информации, знаю- 
щим кормящим мамам. 


НЕ НАДО 
ПЛАНИРОВАТЬ 


Лучше заранее не думать об окон- 
чании лактации, а жить сегодняш- 
ним днём и ближайшим будущим, 
отвечая потребностям ребёнка и 
своим возможностям. Хорошо, 
если мамин круг общения включа- 
ет кормящих подруг, группу под- 
держки грудного вскармливания, 
врачей, одобряющих это занятие, 
и достоверные источники инфор- 
мации. Они помогут пережить кри- 
зисы грудного вскармливания - 
периоды, недолгие или значитель- 
ные, когда кажется, что время 
‘отлучения уже пришло, ребёнок 
получает слишком мало молока, а 
у мамы кончились силы, а ведь 
никто так долго не кормит и так 
далее. 

ВЫВОД. Сядьте в спокойной 
обстановке, возьмите лист бумаги 
и разделите его на две части - 
преимущества кормления грудью 
и минусы. Для начала поработайте 
с минусами, подумайте, исправи- 
мы ли они. Самой несущественной 
причиной для прерывания следует 
считать мнение окружающих. 
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Мамин рацион ] 


Чтобы быстрее восстановиться после родов и обеспечить 
малыша питательным молоком, молодой маме необходимо 
полноценно питаться. Мы решили облегчить вашу жизнь 

и составили примерное меню кормящей мамы на один день. 


ЗАВТРАК ОБЕД _ 18 Чай без 5% 
18 Овсяная кашана # Рыбные котлеты  (Оккална стакан) 
молоке (102 ккал на (170 ккал на 100г) 


100г) № Картофельное УЖИН 

18 Чёрный чай с2 ч.л. пюре (85 ккал на № Рис, тушенный с 
сахара (70 ккална 100г) яблоками (734 ккал 
стакан) 18 Салат айсберг на 100г) 


с1 ст. л. подсолнеч- № Зелёный чай 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК ного масла (55 ккал) без сахара (0 ккал 


19 Оладьи с яблока- г: на стакан) 
114 полдни! 
и г) НТН 18 Молочный кок- ЗА 1 ЧАС ДО СНА 


18 Настой шиповника тейль с мороженым Ж Стакан ряженки 
(0 ккал на стакан) (93 ккал на 100г)) (54ккал на 100г) 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
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книжные новинки 


Детство ребёнка будет ещё прекраснее, если родители наполнят его 
самыми лучшими сказками. Классика научит малыша чувствовать красо- 
ту языка, ав современных историях он будет узнавать себя. 


3. Христова «Коротенькие 
сказки для длинных снов» 


Это 20 волшеб- 
ных историй. 
Пролуну, кото- 
рая однажды 
превратилась 
в птичку и при- 
села на окно 
поклевать хлеб- 
ных крошек... 
Про продукты, 
‘решившие сбежать из кухни... Про 
голодного козлёнка, который щипал не 
травку, а солнечные лучики... Добрые 
сказки хороши для сладких снов. 
Издательство «Попурри» 


Учимся дружить 


Т. Хипей, Д. Литчфилд «Мы- 
шонок и Мишка на Луне» 


Мышонок и 
Мишка живут 
в домике на 
опушке леса. 
Как-то вечером 
Мышонок захо- 
тел найти Луну 
и даже разрабо- 
тал прекрасную 
= лунную карту, 
чтобы в одиночку уйти на поиски. Но 
справится ли он один в тёмном лесу 
без фонарика, тёплого свитера, горя- 
чего чая и помощи лучшего друга? 
Издательство «Редакция Вилли Винки» 


НИ готовимся к переменам 


К. Адамо, 9. ван де Паал 
«9 месяцев в ожидании брата 


П == или сестры» 
и 
ЕЯ м | Книга поможет 
% > @ родителям под- 
= » | готовить стар- 
ате шего ребёнка 
т Рд к появлению 
я младшего. 
месяцев, Каждому меся- 
>. $ цу беремен- 
ности посвящён 


отдельный разворот. Иллюстрации 
позволяют представить, как в это вре- 
мя выглядит малыш в животе у мамы, 
какого он размера и на что похож. 


Издательство «Манн, Иванов и Фербер» | 


Изучаем природу 


С. Вебер «Паша и папа 
говорят о животных» 


Мальчик меч- 
тает завести 
питомца дома, 
но уего мамы 
аллергия. 
Тогда мальчик 
находит выход. 
— приносит 
обычных ули- 
ток. Но с ними 
тоже не всё так просто... Папа ненавяз- 
чиво учит ребёнка любить и понимать 
каждое живое существо. И даёт Паше 
ответы на все его вопросы. 


Издательство «Манн, Иванов и Фербер» 


| 


С. Маршак, К. Чуковский, 
С. Козлов «Сказки под 
подушку» 


Здесь собраны 
самые любимые 
стихотворения 
классиков 
детской лите- 
ратуры. Аещё 
пушистых 
героев и стихи 
объединило под 
одной обложкой творчество чудесной 
{ художницы Ксении Павловой, чьи 
красочные и уютные иллюстрации 
дарят атмосферу детства. 
Издательство «Малыш» 


ВЫ Развиваем воображение 


В. Тагиль, Л. Тагиль «Чуди- 


‚ лёнышиз розового леса» 


10 историй из 
жизни малыша 
Чудилёныша, 
которому во 
всём помогает 
мама Чудилёна 
и волшеб- 

ное дерево 
Бурумбо. Всех 
героев придума- 
ла и рассказала о них 3-летняя бело- 
русская девочка, а её мама записала 
и переработала. В итоге получился 


1 целый сборник сказок. 


Издательство «Попурри» 
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быть папой 
ообще, это неплохо, когда 
мужчина хочет добиться 
успехов в своей профессии. 
Кроме морального удовлетворе- 
ния и уважения коллег карьери- 
сты часто получают большую зар- 
плату, которую несут в семью. 


Хорошо? Безусловно. Только есть 
одно но. Жизнь жены такого чело- 
века после рождения малыша 
очень меняется. И ей нужна под- 
держка мужа. Если женщина её не 
получает, то возникают ссоры. 
Можно ли найти компромисс 
между любовью к работе и семье? 
Конечно, если продумать свою 
жизнь в новом качестве. 


Слова, слова... 

Чтобы избежать конфликтов, 
связанных с тем, что большую 
часть времени вы проводите на 
работе, поддержите любимую 
психологически. Простые фразы: 
«Какой вкусный ужин ты приго- 
товила сегодня!» или «Я пора- 
жён, как ты всё успеваешь. Могу 
ли я чем-то тебе помочь сейчас?» 
показывают, что муж ценит 
домашние труды жены. И совсем 
уж волшебная фраза: «Наверное, 
ты хочешь отдохнуть? Давай я 
поиграю с малышом, а ты прогу- 
ляйся (поспи/почитай/встреться 
с подружкой». Концовка фразы - 
в зависимости от ситуации. 

Очень важно поддерживать 
жену в процессе воспитания, а не 
доказывать, что «папа умнее, чем абе, 


трудоголик 


целенных на карьеру. И даже новая роль – отца 
Между тем надо меняться... 


Есть категория мужчин, на 
_ не может изменить их приоритеты. 


* 1. Даже если папа устал, пусть он 
«Ы 


едиными в требованиях: «Если 
мама сказала, что хватит мульти- 
ков, то и я не могу тебе их разре- 
шить смотреть». Даже при 
большом дефиците времени вам 
необходимо дать почувствовать 
жене и ребёнку, что вы всегда 
рядом. Звонок по телефону или 
ободряющее сообщение в мес- 
сенджере, ласковое слово для 
малыша часто «работают» на 
хорошее настроение жены лучше 
любых подарков. 


Время для своих 
Деловые люди тщательно пла- 
нируют рабочее время. Но не 
семейное. Поэтому часто первые 
годы жизни собственного ребён- 
ка пролетают мимо них. Чтобы 
этого не произошло, есть смысл 
договориться, что хоть какую-то 
часть времени папа будет посвя- 
щать жене с малышом. Лучше 
заранее составить расписание 


не забудет обнять малыша 


этих часов и не сокращать их, 
даже если производственная 
необходимость диктует свои 
условия. Можно вместе пойти на 
прогулку, учить кроху 
кататься на самокате 
‘или велосипеде, схо- 
дить вместе в кино, 
сыграть в настоль- 
ную игру всей 
семьёй. Вариантов 
множество. 
Хорошо, если папа 
будет в курсе 
повседневных забот 
семьи - таких как покуп- 
ка детских вещей, коляски или 
необходимости провести курс 
массажа для крохи. 


Бесценные «обнимашки» 
Ребёнок познаёт мир, себя и 
своих родителей через телесные 
ощущения. Он хорошо знает 
тело мамы, её прикосновение, 
ласку, запах. Это заложено в нём 
природой с самого рождения. Но 
ему также необходимы и ОТЦОВ- 
ские руки, тело, движения, ведь 
от них он получает совершенно 
иные эмоции и ощущения. Даже 
если папа устал, пусть он всё же 
найдёт возможность взять малы- 
ша на руки, подбросить несколь- 
ко раз, покачать на ноге, 
искупать в ванной. Такие про- 
стые вещи подарят ребёнку поло- 
жительные эмоции, помогут 
избавиться от тревожности. 


Расширение границ 

Если мать инстинктивно дер- 
жит ребёнка под защитой, кон- 
тролируя его поведение, то отец 
даёт гораздо больше свободы, не 
трясётся над ним. 


Папа может чаще 
выходить с малышом 
в парк или на дет- 

скую площадку, 
давать ему больше дви- 
гаться, лазить, пробовать 
свои силы (подстраховывая 
иногда). С помощью отца малыш 
знакомится с неизведанным 

миром и его обитателями: тут и 

божья коровка на ладошке, 

прыжки по лужам, весёлое валя- 
ние в снегу – список не ограни- 

чен, всё дело в фантазии и 

желании. 


Пусть меньше, 
да лучше 

Ребёнку важнее качество ваше- 
то общения, а не количество про- 
ведённых вместе часов. Пусть 
папа и сын проводят вместе 
всего полчаса, играя в футбол 
или гуляя, чем тот же папа будет 
прогуливаться с ним три часа, 
при этом непрерывно обсуждая 
рабочие дела по телефону. 
Девочка остро нуждается в одо- 
брении отца, оно придаёт ей уве- 
ренности в себе. Папа может 
хвалить её причёску, платье, 
туфельки, восхищаться её танца- 
ми и рисунками. и дочка охотнее 
будет слушаться папу, потому 
что ощутит, что она для него 
много значит. А такие вещи дети 
очень ценят. о 
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И в солнце, 


Весенняя погода располагает к долгим прогулкам. Одежда малыша должна 
быть такой, чтобы можно было и попрыгать по лужам, и поиграть в более 
спокойные игры на детской площадке. Выбирайте и комбинируйте! 


бло й 9 
3300 руб. КА 
7 


Меж.сот.ли 
1098 руб. 


16ио 
14670 руб. 


Меж сот.ги 
2198 руб. 


био 
10668 руб. 


: № Толстовки очень удобны и за 
; это любимы мальчиками. 
Сочетание в модели двух кон- : 

: трастных цветов выделяетеё из : 

: толпы. Носить с джинсами! 3 
Принты и надписи расскажут : 

5 об интересах и амбициях хозяи- $ 

: навещи Е 
Без резиновых сапог не обой- : 

; тись. Хорошо, если в них есть 

: хлопковая подкладка и ручки 

{ для лёгкости переодевания. 


Лех.сотли 
от 1934 руб. 


Мех. сот.пи 
071098 руб. 


РаБозКу 
7890 руб. 


о, 


84 


А 
ў 
Е 
Н 
Ё 
$ 
Н 
А 
Н 
Е 
а 
= 
5 
2 
Е 
Е 
2 
Ы 
Е 
а 
Е 
& 
& 
Е 
р 
Е 
а 
Е 
= 
8 
Е 
= 
= 
< 
З 
А 
Е 
Е 
Я 


Редакция благодарит коми: 


Джемпер 
Мехісот.ги 


922 руб. 


ог 1274 руб. 


ЧЕК 


18 Леопардовые хищные принты 


: в одежде так же актуальны, как 
: милые аппликации с зайчиками. 


{ № Накладные 30-карманы на 
: куртках привлекают внимание, 
і азабавный декор вроде жучка 


или бабочки поднимает настрое- 
ние в любую погоду. 
№ В тренде металлические цве- 


і таи фактуры, стразы. Они дела- 
1 ют вещи более яркими изапо- 
і минающимися. 


Брелок 
1аду сойесвоп 
590 руб. 


Куртка 
‘б/опа јвапѕ 
1299 руб. 
Брюки 
‘б/опа јвапѕ 
449 руб. 
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Оформляя детскую, 
мы столько внимания 
уделяем тому, что ком- 
ната должна быть свет- 
лой, уютной, жизнера- 
достной. Но гораздо 
важнее помнить о том, 
что она должна быть 
безопасной. 


Когда ребёнок 
в безопасности 


сновное правило безопас- 

ного дизайна детской: 

мебели должно быть мало 
и она должна быть хорошо закре- 
плена, чтобы ребёнок, карабкаясь 
на стеллаж или держась за край 
стола, не мог опрокинуть на себя 
эти громоздкие сооружения. 
Желательно, чтобы вся мебель в 
этой комнате была с закруглён- 
ными углами, но если это невоз- 
можно, снабдите наиболее опас- 
ные углы специальными 
защитными накладками. Также 


необходимо позаботиться о том, 
чтобы кроха не прищемил себе 
пальцы, закрывая ящики и двери. 
Желательно, чтобы в детской не 
было стёкол или больших зеркал, 
до которых ребёнок может дотя- 
нуться. Если они есть, заклейте их 
специальной плёнкой, которая 
предотвратит рассыпание оскол- 
ков. И проследите за тем, чтобы у 
малыша не было никакого доступа 
кокну- никаких близко стоящих 
стульев или столов, на которые 
можно забраться и переползти на 
подоконник. А лучше всего снаб- 
дите оконную ручку специальным 
замком, чтобы ребёнок ни под 
каким видом не мог открыть окно. 


Внимание к мелочам 

Проведите тщательную инспек- 
цию на предмет размера игрушек, 
с которыми играет ваш ребёнок. 
Игрушки должны быть достаточ- 
но большими для того, чтобы он 
не могзасунуть их себе в роти 
проглотить, 

Также оглянитесь вокругв 
поисках потенциально опасных 
предметов, находящихся в сво- 
бодном доступе: сюда относится 
всё стеклянное, острое, горячее, 
тяжёлое (например, утюг, потя- 
нув за свисающий шнур которого 
ребёнок может нанести себе трав- 
му). Никаких полиэтиленовых 
пакетов – дети обожают сними 
играть, но им ничего не стоит, 
например, откусить кусок полиэ- 
тилена и проглотить его. 


Для самых нежных 

Если вы обнаружили, что ваш 
ребёнок аллергик, потребуется 
изменить не только его образ 
жизни, но и интерьер комнаты, в 
которой он проводит много вре- 
мени. Любой врач вам скажет, что 
больше всего проблем доставляет 
аллергикам обычная бытовая 
пыль. Поэтому из комнаты, где 


обитаст маленький аллергик, 
должны быть убраны все книги 
(если нет такой возможности, 
хотя бы соорудите стеллаж с 
дверцами), потому что книжная 
пыль - одна из самых опасных. 
Осмотрите детскую на предмет 
потенциальных «пылесборни- 
ков», таких как балдахины над 
кроватью, излишек диванных 
подушек и мягких игрушек. 

Ещё одна опасность - комнат- 
ные растения. Когда мы ставим 
их в детской, то радуемся, памя- 
туя о том, что растения выраба- 
тывают кислород. Но помимо 
этого некоторые из них - силь- 
нейший аллерген, поэтому их 
тоже надо переселить в другую 
комнату. Нередко встречается у 
детей реакция на натуральную 
шерсть и мех, поэтому посмотри- 
те, что лежит в детской на полу. 
Лучше всего выбрать синтетиче- 
ские покрытия и не забывать о 


регулярной уборке. 


СТАРШИЕ БРАТЬЯ И СЁСТРЫ 


Если вы опасаетесь за содержимое 
полок, освободите их 


Ещё одна причина аллергии — 
клещ, живущий водеялах и поду- 
шках. Он очень любит селиться в 
старых перьевых или пуховых 
изделиях, поэтому от них тоже 
надо по возможности избавлять- 
ся. Лучше всего заменить их одея- 
лами и подушками с синтетиче- 
скими наполнителями и стирать 
почаще. 

Если ваш ребёнок - аллергик, 
вам лучше не покупать вего дет- 
скую мебель из ДСП, лучше 
отдать предпочтение деревянным 
изделиям. И поменьше лака и 
краски, желательно вообще обой- 
тись без них. Также нежелательны 
подвесные потолки и вообще пла- 
стиковые покрытия. На потолок – 
побелку, обои - бумажные (но не 
скупитесь, купите прочные и тол- 
стые, с них не так быстро начнет 
осыпаться бумажная пыль). 

Нуи, конечно, не забывайте об 
уборке: комната должна прове- 
триваться как можно чаще, ковры 


Поддерживать безопас- может дотянуться малыш 
ность в доме, где есть один на предмет нахождения 
ребёнок, не так сложно. там потенциальной опасно- 
Гораздо сложнее делать сти. Если в комнате стоит 
это, если вместе с ним в двухэтажная кровать, про- 
комнате живёт старший следите за тем, чтобы 
брат или сестра, в арсена- младший ребёнок не смог 
ле которых имеются мел- забраться на второй этаж. 
кие игрушки, бусины, нож- Для этого можно снять 
ницы и масса других опас- нижнюю ступеньку или 
ных вещей. В этом случае хотя бы закрыть её чем- 
вам каждый день надо нибудь. Также надо быть 
пристально изучать пол и осторожным, если в комна- 
все горизонтальные те есть спортивные снаря- 
поверхности, до которых ды для старших детей. 


Осторожно, ток! 


ЭЛЕКТРИЧЕСТВО - это ещё одна 
потенциальная опасность, 
Практически всех детей, только 
начинающих передвигаться 
самостоятельно, манят провода 
и розетки, поэтому примите 
превентивные меры и закройте 
розетки заглушками, а провода 
спрячьте в специальный кожух. 


и диванные подушки - пылесо- 
ситься, а ещё лучше выбиваться 
на улице (идеально подходит ста- 
рый дедовский способ выколачи- 
вания ковров на снегу, при мину- 
совой температуре клещ, живу- 
щий там, умирает). Действуя 
таким образом, вы не дадите 
аллергии шансов испортить вам 

и вашему ребёнку жизнь. О 
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практикум 
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Мы 


Соблюдая правила поведения в общественном 
транспорте, вы тем самым показываете малы- 
шу, что это важное условие комфортного сосу- 
ществования всех пассажиров. 


о время поездки в автобусе 

или трамвае кроха нужда- 

ется в повышенной заботе. 
Кроме того, любое неверное его 
движение может принести ощу- 
тимый дискомфорт находящему- 
ся рядом человеку. Так на что же 
следует обратить внимание? 


= 


пассажиров 


од выход | 
| с детьми 


едем, едем... 


Места для пассажиров 
с детьми 

В любом виде транспорта мама 
с малышом на руках имеет право 
на освободившееся место. 
В целях экономии пространства 
вы можете посадить ребёнка 
одного, а сами постоять рядом. 


Если кроха уже умеет говорить, 
предложите ему сказать «спаси- 
бо» человеку, который уступил 
вам место. 

Но и ребёнок вполне может 
уступить место старушке или 
человеку с ограниченными воз- 
можностями - НО только В том 
случае, если его сила и ловкость 
позволяют ему уверенно стоять, 
держась за поручень. Малыш 
помладше может продолжать 
сидеть. Другое дело, если мама 
сидит рядом с ребёнком - тутуж 
необходимо взять его на руки и 


ме 


р Ө 


с детьми 


ВОПРОС ГИГИЕНЬ 


© Никогда не забывайте о том, 
что общественный транспорт, к 
сожалению, занимает одно из 
первых мест по распространению 
различных инфекций. 

© По этой причине не разрешай- 
те малышу «прилипать» лицом к 
стеклу, браться голыми руками 
за поручни или перила, лежать на 
сиденьях. 

© Если рядом с вами случайно 
оказался человек с выраженны- 
ми признаками простуды, не 
будет невежливым поменять 
место, удалившись от возможно- 
го источника инфекции. 

© Возьмите за правило проти- 
рать ребёнку руки влажной сал- 
феткой после каждой поездки. 


освободить соседнее место. 

Не стоит соглашаться на 
предложение незнакомых людей 
передать им ребёнка на руки. 
Лучше вежливо отказаться, пояс- 
нив: «Мы бы не хотели 
обременять вас». 


вход вход 


Тише воды... 

Даже если трамвай или авто- 
бус, в котором вы едете, оказался 
практически пустым, не следует 
разрешать ребёнку там баловать- 
ся: бегать, подпрыгивать на месте, 
громко кричать. Постарайтесь 
как можно раньше приучить 
непоседу к тому, что в транспорте 
надо вести себя прилично. 

Во-первых, сидеть так, чтобы 
никого не пачкать своими подо- 
швами. По этой же причине 
строго запрещается что-то есть 
(особенно моро- 
женое!) и разма- 
хивать лопат- 
кой. 

Во-вторых, 
кроха должен 
знать, что мно- 


тие люди используют время в 
дороге для отдыха - кто-то дрем- 
лет, кто-то читает. А безмерное 
веселье или капризное нытьё 
ребёнка могут им мешать. 


Не место для игр 

Заходя в транспорт, спрячьте 
игрушки в сумку. С одной сторо- 
ны, они не будут мешать другим 
пассажирам, а с другой - не 
испачкаются (ведь вы не знаете, 
кто только что ехал на вашем 
месте!). Крометого, игрушки в 
руках ребёнка возбуждают унего 
неуместное в данный момент 
желание поиграть, и это тоже 
может помешать пассажирам. 

Если малыш что-то уронит на 
пол, его первой реакцией станет 
желание поднять предмет. Лучше 
заранее объяснить ребёнку, что 
этого делать не стоит, так как 
транспорт движется и можно уда- 
риться. Предупредите кроху, что 
он должен сразу сообщить о 
«происшествии» вам. 


Личное пространство 
Некоторые пассажиры считают 
своим долгом заговорить с ребён- 
ком. Заранее предупредите кроху, 
что беседовать с чужими людьми 
не следует. А если кто-то попыта- 
ется с ним заговорить, извини- 
тесь и вежливо объясните, что 
ваш ребёнок смущен и потому не 
будет говорить с чужими. Но 
ивы с ребёнком старайтесь вести 
себя тихо, избегайте бурного 
обсуждения личных или домаш- 
них проблем. Ребёнок должен 
понимать, что транспорт - не 
место для долгих разговоров. О 


: еї Если вам никак не обойтись без 
: 9% Софт: 


поездки с малышом в обще- 


ственном транспорте, старайтесь выбирать наименее 
загруженные маршруты или путешествуйте в такое 
время, когда пассажиров бывает не очень много. 


` 


МОМЕНТ 


Прекрасная идея для семейного времяпровождения - активные виды 
спорта, непременно на свежем воздухе! Так что если ваш малыш ещё 
не освоил ролики или велосипед, самое время помочь ему в этом! 


с < 
чи, 


= Жуст > 
у 


*%всей семьёй тдытх 
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'лавная задача родителей — 
дать карапузу правильные 
установки при первом зна- 
комстве с этими средствами 
передвижения и заложить такой 
крепкий фундамент, который 
выдержит в дальнейшем мощное 
«здание» спортивных нагрузок. 


Первый велосипед 

Велосипеды для самых малень- 
ких скорее похожи на коляски с 
полубутафорскими педалями, на 
которые ребёнок только ставит 
ноги, а «катание» осуществляется 
за счёт того, что мама или папа 
толкают его, используя длинную 
ручку сзади. 

Тем не менее именно это колёс- 
ное средство может стать велико- 
лепным тренажёром для 
выработки у малыша навыков 
виртуозного владения настоя- 
щим велосипедом в будущем. 

По команде взрослого малыш 
учится поворачивать руль в пра- 
вильном направлении: направо, 
налево, прямо. Учится маневри- 
ровать - объезжать лужи, пеше- 
ходов и другие помехи по ходу 
следования. Учится отличать 
проезжую часть от тротуара или 
пригодную для катания дорогу от 
непригодной, например газон 
или грязь. Учится не врезаться в 
деревья и припаркованные авто- 
мобили. 

Поскольку манёвренность пла- 
стикового велосипеда довольно 
мала и мама в одиночку нев 
состоянии целиком управлять 
процессом езды, то без помощи у 
велосипедиста то и дело будут 
случаться мелкие аварии. Зато 
слаженная работа команды: мама 


и папа по очереди толкают, а ма- 
лыш направляет - доставит удо- 
вольствие всем её членам, позво- 
лит передвигаться по улице со 
скоростью пешехода и даже пере- 
возить продукты из магазина 
домой в «багажнике». 

Освоив основные навыки 
«руления», можно перейти 
к «педалированию». Механизм 
детского велосипеда несоверше- 
нен. Это не настоящий велосипед 
с цепью, приводом и переключа- 
телем скоростей. Педали на 
переднем колесе позволяют ему 
двигаться, но для этого нужно 
приложить усилия, что не всегда 
под силу малышу. 

Другое дело - съехать с ветер- 
ком с пологой горки. Тут тебе и 
драйв, и скорость, и ноги «обуча- 
ются» правильным движениям, 
которые постепенно перерастают 
в навык. И вот уже малыш сопит, 
пыхтит, но давит на педали само- 
стоятельно. Пусть силёнок хвата- 
ет только до соседнего подъезда, 
но лиха беда начало! 


Важный груз 

Если мама и папа – заядлые 
велосипедисты, то ребёнок авто- 
матически становится пассажи- 
ром. Для этого необходимы два 
дополнительных приспособле- 
ния: детское кресло, которое кре- 
пится на взрослый велосипед, 
и детский шлем. 

Кресла бывают двух основных 
видов: для крепления на раму 
и для крепления на багажник 
сзади. Первый вариант, скорее 
всего, подойдёт для папиного 
велосипеда (женские модели, как 
вы знаете, имеют низкую раму). » 


~®ә Незабывайте о необходимости 
© 6% детского шлема во время катаний 


ДЛЯ КРОХИ 


Выбирая ролики для крохи, пом- 
ните о важных нюансах. Прежде 
всего стоит выбрать те, что будут 
удобны для малыша, то есть 
хорошо сидеть на ноге и нигде не 
жать. 

Примеряя ролики, постарайтесь, 
чтобы ребёнок провёл в них 
побольше времени - постоял, 
потоптался, походил по магазину. 
Только так можно понять, комфор- 
тны они или нет. 

Ролики лучше выбирать раздвиж- 
ные: если ботинок можно увели- 
чить на четыре размера, значит, 
он прослужит несколько лет. 
Вторая «детская» особенность 
роликов - затягивающийся шну- 
рок, который не нужно завязы- 
вать на бантик, что для многих 
малышей - непосильная задача. 
Не стоит экономить и покупать 
дешёвую продукцию: есть риск 
нарваться на низкокачественный 
подшипник или пластиковые 
колёса, которые сотрутся об 
асфальт. 

Кроме роликов необходимо при- 
обрести защиту: наколенники, 
налокотники, защиту кистей и 
шлем. Перед покупкой шлема 


измерьте размер головы ребёнка, 


зто облегчит выбор. 
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Эти сиденья рассчитаны на 
ребёнка весом до 15 кг. 

Выбирая такой вариант, нужно 
учитывать следующие минусы: 

® груз, который придётся 
везти, равняется весу ребёнка 
плюс весу сиденья (минимум 
1,5-2 кг); 

® поскольку кресло крепится 
на раме, папе придётся крутить 
педали, широко расставив ноги. 
Это приводит к преждевремен- 
ной усталости. К тому же допол- 
нительный вес, расположенный 
на раме, намного чувствительнее 
утяжеляет конструкцию велоси- 
педа, чем тот же вес сзади. 

Но зато у вас будет возмож- 
ность наблюдать за ребёнком, 
общаться с ним. 

Второй вариант детского сиде- 
нья - тот, что крепится сзади. 


%® Объясните малышу, что падать, 
® у тоя на роликах, надо только вперёд 


Пожалуй, единственное неудоб- 
ство заключается в том, что вы 
не видите сидящего в нём ребён- 
ка и потому можете не услышать 
его обращения к вам. Но зато 
плюсов несколько: 

ө центр тяжести у велосипеда 
сбалансирован, поэтому везти 
малыша без особого труда может 
даже хрупкая мама; 

® сиденье можно крепить на 
любую модель велосипеда. 


Ура – ролики! 

Если вы решили освоить этот 
вид транспортного средства, для 
начала наденьте на малыша всё 
снаряжение, и пусть он попробу- 
ет оттолкнуться. 

Ничего, что малыш тут же 
шагнул на газон. Да-да, именно 
здесь совершают свои первые 


подвиги будущие виртуозы 
асфальта. 

Тут же, на газоне, нужно нау- 
чить карапуза падать. Правиль- 
ное падение выглядит следую- 
щим образом: основной удар 
приходится на колени (есте- 
ственно, в наколенниках), потом 
«ловим» себя на согнутые руки, 
упираясь в землю ладонями. 
Убедившись, что падать не боль- 
но (защита скрадывает удар!), 
малыш быстро преодолеет страх 
перед падением на асфальт. 

Объясните малышу, что падать 
нужно только вперёд, и убеди- 
тесь, что он вас понял. 


Важные упражнения 

Когда карапуз освоится на 
траве, выберите место с ровным 
асфальтовым покрытием. В идеа- 
ле это парковая, спортивная или 
пешеходная зона. 

Лучший друг новичков ~ роллер- 
дром, оборудованный специаль- 
ным покрытием. Худший вариант 
— зернистый асфальт с трещинами. 

Помните: правильное катание 
начинается с правильной стойки. 
Ноги должны стоять на ширине 
одного ролика, ступни не завали- 
ваться внутрь (ролик перпенди- 
кулярен асфальту). Колени всегда 
слегка согнуты – ноги не 
выпрямляются никогда. 

Трёхлетний малыш уже в состо- 
янии выполнить эти правила. 
Задача родителей – напоминать о 
них каждую минуту, а ещё лучше – 
демонстрировать на собственном 
примере. 

И вот ваш спортсмен более или 
менее уверенно стоит на роликах! 
Дайте ему возможность самостоя- 
тельно сделать первые шаги. Пусть 
это будут именно шаги, а не езда, 
главное - не терять стойку. 

Если вы берёте ребёнка за руку, то 
не везите его, не тяните за собой, 
а просто подставьте руку, чтобы 
он опирался на неё. 


Как здорово отправиться куда-нибудь всем вместе! Но как 
выбрать такое мероприятие, которое было бы интересно, 

а главное, полезно для вашего малыша? Из нашей рубрики 
вы узнаете, какие представления подойдут самым малень- 
ким зрителям и куда можно сходить всей семьёй. 


Театриум на 
Серпуховке 

ул. Павловская, д. 6 
Тел: +7 (495) 636-2702 


5-7 «Спящая краса- 
вица» 

7 «Крошечный 
океан» 

12-14 «Волшебная 
лампа Аладдина» 


Московский детский 
Сказочный театр 
Большой Факельный пер. 
д.18, стр.2 

Тел: +7 (495) 912-7554 


5, 6 «Не буду просить 
прощения» 

7,12, 28 «Заколдован- 
ный лес» 

14,19 «Царевна- 
лягушка» 


Московский 
Губернский театр 
Волгоградский пр. д.121 
Тел: +7 (495) 378-6575 


2 «Остров сокровищ» 

7 «Маленькая колдунья» 
13 «Волшебная барабан- 
ная палочка» 

14 «Про трех поросят» 
20 «Вождь краснокожих» 
21 «Кентервильское при- 
видение» 

27 «Соловей» 

28 «Книга джунглей. 
Маугли» 


Екатеринбургский 
театр кукол 

ул. Мамина-Сибиряка, д. 143 
Тел: +7 (343) 350-3005 


3,4,10, 25,26 «Колобок» 
6, 7 «Разноцветные сказки» 
13, 14 «Золушка» 

13, 14, 20 «Почему-потому» 
14 «Теремок» 

27 «Госпожа Метелица» 
27 «Здравствуй, театр!» 
28 «Сказки небесной 
коровы» 


САНКТ-ПЕТЕРБУРГ 


Театр марионеток 
им. Е.С. Деммени 
Невский пр-кт, д. 52 
Тел: +7 (812) 571-2156 


3, 24 «Театральная экс- 


курсия» 
12-14 «Муха-цокотуха» 
21, 25 «Книга чудес» 
26-28 «Золушка» 


Кукольный театр 
сказки 

Московский пр-т, д. 121 
тел: +7 (812) 388-0031 


3, 21 «История бабочки» 
10 «Сказка о царе 
Салтане» 

11,12 «Королевский 
бутерброд» 

20 «Кто разбудит 
солнышко?» 

28 «Маша и Медведь» 


У этого упитанного и очень доброго парня 
есть заветная мечта: изучить в совершен- 
стве магическое искусство кунг-фу 

и доказать всем, что он настоящий 

Воин. Дошик должен поверить в себя, 
поверить, что он достоин пойти по стопам 
великого учителя Линь Шао. Его путь 
будет полон трудностей и приключений, 
ему предстоит столкнуться с древними 
легендами, коварными Тёмными Бобами, 
познать секреты волшебства, а главное, 
постараться справиться с голодом. 


777 У 


Ро // 


Бесстрашный натуралист и исследователь 
Лайонел Фрост поставил перед собой 
задачу рассказать миру о существовании 
разных созданий, о которых говорят 
только в легендах. Его новым открытием 
становится Линк, так называемое 
«недостающее звено», связывающее 
человечество с его предками по эволюци- 
онной лестнице. 
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анонс 


мама?707 1: 


читайте в следующем номере 
Ів продаже с 15 апреля/ 


Сильная при- 
ВЯЗанность любовь 
малыша к маме – это так 
естественно. Но в некоторых 
случаях привязанность 
крохи становится несколько 
болезненной. И тогда это 
становится проблемой для 
всей семьи. Советы психолога 
помогут разобраться в этой 
ситуации. 


А 


№ Здоровье 


Страшный диа- 
гноз «менингит» 
Виновниками этой грозной болез- 
ни у детей, как правило, являются 
энтеровирусы, проникающие в 
организм с едой, водой и грязны- 
ми игрушками. Менингит страшен 
осложнениями. Поэтому так важ- 
но владеть информацией об этом 
заболевании. 


№ Питание 


Завтрак натраве 
В мае выезд на пикник – явле- 
ние обычное. Почему бы 

и нет, если погода позволяет! 
И конечно, веселее всего пик- 
ник проходит, если отправить- 
ся на него всей семьёй. 
Только о рационе крохи 
придётся позаботиться 
заранее, чтобы не навредить 
здоровью ребёнка. 


№ Уход 


Уход за нежной 
КОЖЕИ кожа - самый боль- 
шой орган человеческого тела. 
Она выполняет множество важ- 


ных функций, а потому уход за 
ней – необходимое условие для 
здоровья. Из нашей статьи вы 
узнаете, какие процедуры необ- 
ходимы, чтобы поддерживать 
здоровье этого органа. 
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Фото ка обложие: ПЕРОЅТРНОТОБ 


ТОВАРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
Москва 

МОТНЕЯСАВЕ 

тел.: (495) 608-88-68 

ТРЦ «Европейский»; 

ТЦ «5 Авеню»; 

ТЦ «МЕГА Тёплый Стан»; 
Рублёвское шоссе, д. 38; 
Мира просп., д. 12; 
Ленинский просп.., д. 83; 
улул. тойегсаге.ги 
туТоуѕги 

млл. туіоуз.ги 

1Е60 0Р0 

Наборы 1ЕбО ОШРІО для 
малышей от 1,5 до 5 лет. 
млл. иріотіг.ги, 

млм едо.ги/дирю 
Торговый дом «Гулливер и Ко» 
лил ди Имег.ги 

Детская обувь «Тифлани и Тико» 
ћїр:/Лмлму.ісо-ѕһоеѕ.ги 
ТЦРИО 
Б.Черёмушкинская ул.., д.1; 
ТЦ «Совёнок» 

Сущевский вал, д.5; 

ТЦ «РТС» 

Дмитровское шоссе, д.98; 
ТД «Ясенево» 

Литовский 6-р, д. 22 
«Весело шагать» 
Ленинский пр-т, д. 85, 
тел.: (499) 134-05-31; 
«Крокус Сити Молл», 
тел.: (495) 727-22-19; 


полезные адреса 


ТРЦ «Европейский», 

тел.: (495) 229-61-28 
Детский клуб «Мореходики» 
Гарибальди ул., д. 6 

тел.: (499) 233-64-53 
Детские центры раннего 
развития бутрогее Ріау&Миѕіс 
М. Саввинский переулок, 

д. 23, стр.1 

Ленинградский пр-т, д. З1А. 
Магазин МКІМС 

м. «Щукинская», ТРК «Щука» 
Компания „Мир детства» 
мллу.тігдеїѕіуа.тш 

тел.: 8-800-100-80-60. 
мули.тд-ѕћор.ги 

Немецкий каталог одежды 
для всей семьи бопргіх 
тел.: (495) 787-40-45 

млм. Бопргіх.ги 

Сооікійѕ.ѕи - фирменный 
магазин Ѕћооѕћооѕ 

тел.: (495) 240-90-81; 
(903)170-18-93 
Благовещенск 

«Малышам и мамам» 
Трудовая ул., д. 44, 

тел.: (4162) 58-22-55 
Новокузнецк 
«Сервисформ» 

Клименко ул., д.38 
Новосибирск 

МАТІ 

Гоголя ул., д. 42, Сибиряков- 
Гвардейцев ул., д. 51/3 


тел.: (383) 342-53-28 
Санкт-Петербург. 
Интернет-магазин детских 
деревянных игрушек 
«Сказки леса» 
піїр://ѕКкакііеѕаѕрб.ги/ 
тел.: (812) 926-09-80, 
(911) 926-09-60 
Тюмень 

«Машенька» 
Мельнекайте ул., д. 126, 
ТЦ «ПОРТ.» 


МЕДИЦИНСКИЕ УЧРЕЖДЕНИЯ 
Москва 

Клиника НИАРМЕДИК 

на Маросейке 

ул. Маросейка, д. 6-8, стр. 4 
тел: (495)135-01-75 
Московская обл. 
Семейная клиника 

"Мама, папа, я" 

Люберцы, Октябрьский 
проспект, д.141 

тел: (499)583-17-14 


ФОТОСТУДИЯ «ЭКЛЕР» 
Москва 

м. «Курская», Новая 
Переведеновская ул., 
д. 8, стр. 1 

тел: (915) 149-74-70 


ИНТЕРНЕТ СМИ 
ммм.татаехрегі.ги 


ПОДПИСКУ НА ЖУРНАЛ можно оформить в любом почтовом отделении РФ 
Подписной индекс в каталоге почты России П8058 
или на сайте: роаріѕка.росћіа. ги, млими.ига|-ргезз.ги 


Распространение в республике Беларусь: 
Подписной индекс в каталоге «Белпочта» 11366 
Телефон горячей линии: +375 (017) 200-04-06, ммлу.беіроѕї.Бу 
Так же журнал можно приобрести через опііпекіоѕк.Бу 
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НОВОЕ 
НА САИТЕ 


СЯ ГОРАЗДО Б! 
ВАЖНЫЕ МО 
НИХ ПСИХ! 
СКИЕ КОРНИ. —® 


тобы разобраться в 
Ҷое и 

сохранить здоровье 
своего ребёнка, возьмите 
на заметку следующие 
несколько советов. 


Не выясняйте отноше- 
ния при ребёнке: 

Вы – это сила, которая его 
защищает, делает мир ста- 
бильным и безопасным. А 
теперь представьте, что 
хороший светлый день 
вдруг сменяется бурей. 
Так чувствует себя ребёнок 
в момент ссоры родителей. 
Если самые родные люди 
ссорятся, он переживает 
сильный стресс. Его имму- 
нитет ослабевает. 
Внезапная болезнь приве- 
дёт папу и маму в чувство. 
Теперь они больше не ссо- 
рятся, «буря» утихла. 


Ша 


Внимание! Отсканируйте ОВ-код вашим 
телефоном, чтобы перейти на сайт --- 


Обнимайте 
Одним из важных условий 


здоровья крохи является 
ваш с ним контакт. И не 
только на психологиче- 
ском, но ина физическом 
уровне. Чем чаще вы берё- 
тена руки своего ребёнка, 
тем прочнее будет его здо- 
ровье. Ощущение, что он 
находится рядом с любя- 
щими родителями, позво- 
лит ему расслабиться и 
спокойно развиваться. 


Уделяйте внимание 
Самая распространённая 
причина болезни детей — 
это нехватка внимания со 
стороны родителей. Если 
вы попали в ситуацию, ког- 
да малыш начал использо- 
вать свои настоящие и 
мнимые болезни, чтобы 
удержать ваше внимание, 


Больше статей по детской психологии: 


ә татаехрегі.ги/рѕіһоіодіуа 


а } 
С, 


№ 


то срочно перестраивай- 
тесь. Ваша задача поощ- 
рять ребёнка к выздоров- 
лению. Вам придётся не 
один раз продемонстриро- 
вать ему, что болеть скучно 
и неинтересно. 


Новые впечатления 

На первый взгляд, вы не 
увидите связи между здо- 
ровьем и впечатлениями. 
Но обратите внимание, тот, 
кто увлечён жизнью и име- 
ет много целей, желаний, 
очень редко болеет. 
Открывайте ему мир, учите 
радоваться достижениям, 
и кроха не захочет болеть. 


Страхи долой! 

Ребёнок, которого приучи- 
ли бояться заболеть, ведёт 
себя как маленький стари- 
чок. Если вы в его присут- 
ствии рассказываете, ка- 
кой он болезненный, плохо 
кушает, то заносите в его 
подсознание негативные 
убеждения. 


ДАША (5 лет) 


95 Мама, купи мне шоколадку! 

— Дашечка! У тебя аллергия будет! 

— Мама, зачем ты меня на свет роди- 
ла? Чтобы шоколадки не есть?! 


САША (3 года 2 мес.) 


© Мама лежит на кровати. Саша: 
— Мам, ты что, умираешь? 

— Нет. И не собираюсь. 

— А-а. Ну тогда я еще поиграю. 


ДОРОГИЕ МАМОЧКИ! ПРИСЫЛАЙТЕ 
СМЕШНЫЕ ВЫСКАЗЫВАНИЯ ВАШИХ 
МАЛЫШЕЙ, И ОНИ БУДУТ ОПУБЛИКО- 
ВАНЫ НА САЙТЕ МАМАЕХРЕАТ.ЯИ 
ИВ ЖУРНАЛЕ «МАМА, ЭТО Я 


Һа-рһгаѕеѕ 


Победитель 
месяца 


На нашем сайте проводится постоянный 
конкурс «А ВОТ И ЯЬ. Загрузите фото вашего 
малыша, и, возможно, именно оно появится 
в следующем номере журнала! 


Полные правила фотоконкурса: 


©) татаехрегі.ги/оїіокопкигзі 


РЕКЛАМА 


ОК. ТОТТЕЦЕ - 
ЛИНЕЙКА БЕЗОПАСНЫХ 
СРЕДСТВ ПО УХОДУ 

ЗА ВАШИМ МАЛЫШОМ 


аткий ГЕЛЬ 


ЕЦ = ля стирки датских вещей 
Еоотаре] ШАМПУНЬ И ГЕЛЬ ный 
ммим.есоаьей.е! "о ить к. (аль дла мытья . 
у осы 5 
ВЫСОКОЕ КАЧЕСТВО $ -ф Оотелвучно ов 1-9 ( 
И БЕЗОПАСНОСТЬ Бы Суу : =. 
РЕЦЕПТУР  °-— Согу 8 | 0+:== 
ПОДТВЕРЖДЕНА 54 <) 
ЕВРОПЕЙСКИМ а > 


ЭКОЛОГИЧЕСКИМ 


ЗНАКОМ КАЧЕСТВА о ыы 
ЕСОЕАВЕЕ 


ПРОДУКТЫ ЛИНЕЙКИ ОВ. ТОТТЕШЕ ДЕРМАТОЛОГИЧЕСКИ 2% 
ПРОТЕСТИРОВАНЫ, БЕЗ КРАСИТЕЛЕЙ, АРОМАТИЗАТОРОВ, & 0+ ё 
ПОДХОДЯТ ДЛЯ ЛЮДЕЙ С ЧУВСТВИТЕЛЬНОЙ КОЖЕЙ. < | 


ейл 


Сиалор сэ 


Противовоспалительное,  —_—=—— = 
антисептическое, стлэ 
вяжущее действие Сиалор С А 


Препятствует размножению 
бактерий 


Спрей для взрослых 
и детей сб лет. 
Капли для детей с 3 лет 


Сиалор® – лекарственный препарат от насморка. 


Входящие в состав Сиалор° ионы серебра нарушают процессы жизнедеятельности клеток 
бактерий, подавляя их размножение. 


Препарат образует защитную пленку на поврежденной слизистой оболочке, что создает 
условия для ее восстановления.* 


"Согласно инструкции по применению лекарственного препарата Сиалор* № РУЛП-004958 от 27.07.2018 


ВЕМЕМ/АЕ 


ПТО АААЗАННН ВАО ВАА ОАА 


Реклама 


